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Tesekkir

Bu kitabin sizlerle bulusmasinda ¢ok biyik emegi olan EIma
Yayinevi ailesine, akademik hayatimin sekillenmesinde énem-
li katkilari olan Hacettepe Universitesi Tip Fakiiltesi Fizyoloji
Anabilim Dalindaki kiymetli hocalarima, bilimsel bilgiyi tni-
versitenin duvarlari arasindan cikarip insanlarla paylasma mu-
cadelesinde en buyiik destek¢im olan ¢ok sevgili 6grenci dost-
larima ve bilim dunyasi igerisindeki maceram sirasinda biyuk
bir sabirla beni destekleyen esim, annem, babam ve kardegsleri-
me sonsuz tesekkdrler.
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Bolim 1

Insan Olarak Dogup,
Mikrop Olarak Oliiyoruz






13

Mikroskop insana 6énemini gosterdi, teleskop ise 6nemsizligini...
Manly P. Hail

Her sabah oldngu gibi kiz gozlerini agtiginda onu neyin uyandir-
digini bilmiyordu. Yine alarm ¢almadan birkac dakika once kendili-
ginden uyanmisti. Biyolojik saati, cep telefonundan once davranarak
asil patronun kendisi oldugunu bir kere daha hatirlatmisti. Uyanmis
olmasina ragmen yataktan kalkmadi. inatla, yata§in ierisinde, birkag
dakika sonra galacak olan alarmin 6tmesini bekledi. Zira bu girkin ses,
gundn bagladiginin resmi isaretiydi ve 6tmeden onceki birka¢ daki-
kanin huzurunu yasamak istiyordu. Uzun suredir capini bilmedigi
bir cemberin Gzerinde hayati tekrarliyordu; ayni giin, ayni is, ayni
insanlar... TUm senaryonun ayni oldugu bu filmde, ona diisen tek
sey, artik canlandirmaktan bikmis oldudu karakteri istemeye istemeye
oynamaki.

Dusunceler kafasindan hizla gegerken, g6z kapaklari agirlasip tam
uykuya geri dénecegi sirada beklenen cirkin ses duyuldu. Telefonun
alarmi adeta klaketi sertce kapatip "'motor' diye badirdi ve “siradan
bir guin daha™ adli film baslamis oldu. Kiz tek eliyle iki-tic hamlede
telefonu susturup her giin yaptigi gibi ayaklar halinin tzerine deger
degmez yatagin icerisinde oturur pozisyonda kaldi. Her sabah baktigi
halinin desenlerine, bugtin de sanki ilk kez gdriiyormusgasina uzun
uzun bakmaya devam etti. Haliya o kadar uzun stire bakmisti ki kari-
sik desenlerin arasinda ilerleyen karincayi beyni hemen fark etmisti.
Dudaklarinda disaridan fark edilmeyecek hafiftir gtilimseme belirdi.
En azindan bugtne farkli bir baslangi¢ yapmisti. Acelesi olan ama
hangi taraftan gidecegini bilmeyen bir insan edasiyla oradan oraya
giden karinca, kizin kivrilmis ve hali Gizerinde terkedilmis gibi duran
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coraplarinin etrafinda dolasti. Yatagin kenarina oturtulmus, kafas
hafif e§ik bicimde anlamsizca haliya bakan bir kukla gibi duruyordu.
Vucudundaki tek hareket, hafifce akcigerlerine girip cikan havanin
olusturdugu hareketten ibaretti, ipin sahibi ipleri ¢ekmezse sonsuza
kadar bu sekilde kalabilirmis gibi bir izlenim vermekteydi. Kizin bi-
tin kaslari da kendisi gibi dustntyordu. Higbir kasi, dinin tipatip
aynisi olacak olan sikici gtine baslamak istemiyordu. Disaridan bakan
bir kisi icin bu durum sonsuza kadar stirecekmis gibi bir izlenim verse
de kuklanin sahibi ipleri bir anda ¢ekmis gibi birden ayaga kalkti ve
otomatik hareketlerle zorunda oldugu seyleri yapmaya basladi. Aya-
gindaki terliklerin altinda cok kuvvetli bir miknatis varmis ve kizin
ince ayak bilekleri bu cekim guictine karsi koyamiyormus gibi ayaklari-
ni hallya surfe surfe banyoya girdi.

Avuclarinin icindeki suyu yzine ¢arptiginda garip bir rahat-
lik hissetti. Sanki bunu ne kadar kuvvetli yaparsa bu sikici hayattan
uyanabilecekmis umuduyla yikiyordu yizind. Ama ayni sey yine
olmustu. Kafasini kaldirip aynaya baktiginda; suyun islakhgi ile yi-
zline rastgele yapismis saclari, cenesinden tisértiine damlai/an sular
ve her zamanki bikkin surat ifadesini gérdd. YUzUnU iyice aynaya
yaklastirarak gozlerinin igine bakti. Goz bebeginin icindeki karanlga
yogunlasarak igerisinde bulundugu durumun garipligini algilamaya
cahisti. Muazzam bir bosluk, bu boslukta donen kocaman bir topun
Uzerindeki kugctk bir bolgenin Gzerine yapilmis bir binanin besinci
katindaki bir oda igerisinde, duvarda kendi yansimasina bakiyordu.
Tum insanhgin bu kadar kolay kabullendigi bu gercek, kizin hichir
noronuna sigamayacak kadar biyuktt. Boslukta dénen bir topun Uze-
rinde ne isi oldugunu bilmiyordu. Neden burada oldugunu, hatta ne
oldugunu bile bilmiyordu. "Neyim ben" diye distndl. "Dogadaki
bitln canhlar dogan gtines ile beraber beslenmek, hayatta kalmak ve
cogalmak gudisiiyle gline baslamigken, ben niye bir ayna karsisinda
varhgimi sorguluyorum* Aslinda kiz *'ne™ oldugu sorusunun cevabl-
ni ¢ok iyi biliyordu. Ama her sabah yaptigi gibi kendisine hatirlatmak
icin dudaklarinin Gzerinde kalmis su damlaciklarini etrafa ve aynaya
gbéndererek sesli bir sekilde tekrarladi:
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"Buglin 261. giin. Degisen higbir sey yok. Ben Tesla, i¢i su ve mik-
rop dolu, milyarlarca hiicreden olusmus 57 kiloluk bir torbayim sade-
ce. Oldiigiim zaman icimdeki su buharlasacak, hiicrelerim ciiriiyecek
ve bu yerkiire Gzerinde benden geriye sadece mikroplarim kalacak.

(...devam edecek)

Su an elinizde tutmakta oldugunuz bu kitap icin bircok in-
san, bircok tanim ve yorum yapacak. Bir kagidin tzerinde yer
alan ve belirli bir dizen ile bir araya gelmis cesitli harflerin,
okuyucunun beyninde yoruma dénusme sureci oldukca ilging-
tir aslinda. Okumakta oldugunuz kelimelerin yapacagi ilk is,
fotonlar halinde havada stzulerek gidip gozlerinizde, gérme-
den sorumlu olan reseptdrleri uyarmak olacaktir. Daha sonra
bu reseptoérlerden cikan kablolar, g6z sinirleri araciligiyla kafa-
nizin hemen arka tarafinda kocaman bir alan kaplayan ve "ok-
sipital lob" adini verdigimiz beyin bélgesine gidecektir. ilgili
merkeze ulasan "goruntu bilgisi" once analiz edilecek, daha
sonra da beyninizin diger birgok bélgesiyle baglantilar kurarak,
gecmis deneyimleriniz dogrultusunda sinir hiicrelerinizde ¢ok
farkli reaksiyonlarin olusmasina neden olacaktir.

Yazarin beynindeki birtakim sinir hicrelerinin etkilesimi ile
olusan ciimlelerin, okuyucunun beynine giderek ¢cok daha fark-
li bir reaksiyona yol agmasi oldukgca ilging bir iletisim seklidir.
Muzisyen David Eric Grohl, benzer bir iletisimin muzik ara-
cth@ryla nasil kuruldugunu ¢ok giizel 6zetlemektedir aslinda.
Tanimayanlar icin hemen belirtelim Dave Ghrol, zamaninin en
garip ruhlu insanlarindan biri olan Kurt Cobain'in, bir o kadar
ilging grubu olan Nirvana'nin bateristidir. Cobain'in 6limu ar-
dindan Nirvana grubunun dagilmasiyla Foo Fighters adli gru-
bu kurup vokalligini de tGstlenen Ghrol, mizigin insan duygu-
lari Gzerindeki etkisini soyle tanimlar:
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Muzik hakkinda harika olan seylerden biri de sudur;
Sen, 85.000 seyircinin 6nunde bir sarki sdylersin
ve o seyirciler, 85.000 "farkh' nedenle
sana ve sarkina hep bir agizdan eslik ederler.

Gercekten de duygularin iletilmesinde olan sey tam olarak
budur. Tipki muzikte oldugu gibi, bu kitapta okuduklariniz da
her birinizin beyninde, yasadiklariniz dogrultusunda farkl bir
sekilde yorumlanacaktir. Ctinkl beyinlerimiz de tipki parmak
izlerimiz gibi bize 6zgudur. Artik bu habere sevinir misiniz
yoksa Uzulir musiniz bilemem ama sahip oldugunuz beyin
yapisinin bir benzeri yerytztinde baska hic¢bir canlida yok sev-
gili insanoglu. Sadece sizde var. Ustelik sizin beyniniz de su-
rekli bir degisim igerisindedir. Ornegin bu kitabi ilk elinize al-
diginizdaki beyin yapiniz ile bu ciimleyi okuyan beyin yapiniz
ayni degildir artik. Zira buraya kadar okumus oldugunuz 872
kelime, beyninizdeki sinir hicreleri arasinda yeni baglantilar
olusturdu ve artik yapisal olarak farkli bir beyine sahipsiniz.
Bazilariniz su an ilk sayfaya donup gercekten de 872 kelime
var mi diye kontrol etmeyi aklindan gecirirken, bazi okuyucu-
larimizin beyninde Nirvana'’nm Come As You Are sarkisi ¢ok-
tan calmaya baslamistir ve muhtemelen kitabi bir yana birakip
YouTube'dan bir Nirvana parcasi dinlemeye gidecektir. Kimisi
ise kitabin su ana kadarki b6liumuntn kétd bir giris oldugunu
dusunerek "keske bunun yerine yandaki sari kapakl kitabi al-
saydim" diye icinden gecirecektir.

TUm bu ihtimaller, birtakim harflerin belirli bir dizende bir
araya gelmesinin size hissettirdikleridir. Sadece bununla da si-
nirli degildir. Kitabin parmaklariniza degdiginde olusturdugu
histen tutun da sayfalari a¢tiginizda burnunuza gelen koku mo-
lektllerine kadar bircok etken bu hissiyata katkida bulunmak-
tadir. Simdi, tim bu bilgiler dogrultusunda distnirsek, ger-
cek anlamda bu kitabi tanimlayan nedir? Cimleler mi, yoksa o
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cumleleri bir araya getiren kelime ya da harfler mi? Murekkebi
ve kagidin hammaddesini olusturan seltilozu da unutmamak
lazim tabii ki. Ciltlemede kullanilan etilen vinil asetat adli ya-
pistirict kokusunun, sayfa ve murekkepler icin kullanilan alkil
keten dimer ve hidrojen peroksit adli kimyasallarin kokusu ile
birleserek bir araya getirdigi ve sizin "yeni kitap kokusu" ola-
rak adlandirdiginiz koku, bu kitabi tanimlarken ne kadar 6nem
tasir acaba? Aslinda aklimiza gelmeyen ve saymay! unuttugu-
muz bircok bilesen, belirli bir diizen icerisinde bir araya gelerek
elinizdeki bu kitabi olusturmustur. O zaman, tum bu kosullar
altinda benzer bir soruyu insan i¢in disunebiliriz.

Peki ya siz kimsiniz?
Ya da kitabin amacina uygun bir sekilde sormak gerekirse;
tam olarak, "'ne"'siniz?

Aynaya baktiginizda, her zaman gérmus oldugunuz ytzi-
niz veya vucudunuz disinda bir sey gérmuyor olmaniz ¢ok
onemli bir kayiptir aslinda. Zira sizin gérdtuginiz o incecik
deri tabakasini kaldirdigimizda, karsimiza kesfedilmeyi bek-
leyen muhtesem bir diinya cikacaktir. Boylesine muhtesem bir
dinyanin bu kadar ince bir ortlyle sizden saklanmasi da isin
tam anlamiyla ironisidir. Derinizi kaldirdiginizda goziiniize
carpan ilk yapilar, kirmizimsi kaslariniz ve bu kaslarin tutun-
mus oldugu kemikler olacaktir. Bu kas ve kemik dokusunun
aralarinda bir yerlerde de cesitli organlarin yerlesmis oldugu-
nu gordrstintiz. Bu organlar gorevleri dogrultusunda o kadar
Ozellesmislerdir ki hicbiri digerine benzemez. Her bir organin
kendisine has gorinimu vardir ve tavirlari da birbirinden ¢ok
farkhdir. Ornegin, viicudun en caliskan organlarindan biri olan
kalp, ayni zamanda g6z 6ntunde olmaya da bayilir. Belki de
"gogus kafesi" adini verdigimiz bir kafes icerisinde oldugun
dan, sik sik kendisini hatirlatmak ister. Bazen o kadar kuvvetli
carpar Ki bir kalbiniz oldugunu ¢ok ama ¢ok net bir sekilde his-
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settirir size. Bazi organlariniz ise cok daha mutevazidir. Mesela
dalak. Kendisine konulan bu kadar kéti bir isme ragmen, size
hi¢c kiismeden isini yapan ve her sey yolunda gittigi muddetce
de sizi hi¢ rahatsiz etmeyen, "on numara" bir organdir.

Keske ¢ok teknolojik bir aynamiz olsaydi ve bu ayna bize
deri, birtakim kas ve bag dokusunu godstermeden, sadece or-
ganlarinizi gosterebilseydi. Emin olun sadece g6gus bolgesi ve
karin boslugunuzdan olusan govde kisminizda gérdikleriniz
bile sizi sok etmeye yeterdi. Zira dis gérinus olarak birbirleriy-
le hic alakasi olmayan bu ilging yapilar, sanki zorla bir araya ge-
tirilmis gibi gévdenizin icinde dylece yan yana durmaktadirlar.
Tipki tika basa dolu bir otobusin icerisinde, dip dibe yolculuk
yapmak zorunda kalan yolcular gibi.

Suphe yok ki vicudumuzun en havali organi beyindir. Zira
kendi adini koyabilen tek organdir beyin. Hatta bu mantikla
hareket ettigimizde diger organlarin isim babasinin da kim ol-
dugu hemen ortaya cikacaktir. Kendisi ile ilgili olarak kitabin
ilerleyen bélimlerinde bol bol konusacagiz zaten. Ama gogus
ve karin boslugu igerisindeki organlara hizla bir géz attigimiz-
da, stuphesiz ilk dikkatimizi ¢eken, beyin kadar unli olan kalp
olacaktir. Kalbin her iki tarafinda ise popdulerlik agisindan ol-
masa da fizyolojik a¢idan oldukg¢a havali olan akcigerlerimiz
vardir. Kendisini ve hemen hemen etrafindaki tim organlari
sindirebilecek guce sahip olan, ilgin¢ ve J seklinde bir organ-
dir mide. Kendisi, pH seviyesi 2'ye kadar ulasabilen, oldukca
kuvvetli asit icerigiyle gdvdenizin Ust-orta kisminda durur.
Midemize yemek geldiginde usta bir danscinin koreografisini
andiran hareketlerle besini sindirmeye baslar.

Karaciger, pankreas, safra kesesi, dalak, mesane, bobrek ve
bagirsak gibi diger organlar ise resmen ikinci sinif muamele
goren, gariban organlarimizdir. Bu organlarin gergek kiymetini
bilenler, ancak bu organlari ile ilgili sorun yasayan Kkisiler ol-
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mustur hep. Yani etrafinizda, safra kesesiyle gurur duyan biri-
ne rastlama ihtimali gergekten de dustktir. Hele bagirsaklar...
Hatirlayin, ergen cocuklarin anne ve babalarindan utandiklari
garip bir dénem vardir. iste bedenimizin geri kalan kisminin
bagirsaklara karsi hissettigi seyi de biraz buna benzetebiliriz.
Bagirsaklarimiz gérmekten cok haz etmedigimiz Kirli islerle
ugrasirlar ve bizi ¢ok zor durumda birakma gugleri ve ihtimal-
leri vardir. Aslinda organlarimizin hiyerarsik pozisyonlarini ve
unlulik durumlarini kitabin ilerleyen bélimlerinde uzun uzun
inceleyecegiz. Ama baslangi¢ sorumuza tekrar geri donelim.
Tam olarak neyiz? Birbirine hig benzemeyen bir grup organin
bir araya gelerek olusturdugu bir yapi miyiz sadece? Burada
sizi, "sen" yapan ve geri kalan insanlardan ayiran tam olarak
nedir? Sormak istedigim soruyu orneklerle acarsak daha iyi an-
lasilacagina inaniyorum. Konuyla ilgili olanlar bilir, organ nakli
oldukca zor bir surectir ve "doku uyumu" gibi birgcok hassas
kosulun titiz bir sekilde yerine getirilmesi gerekir. Ama var-
sayalim ki boyle bir sorun yok ve organlarimizi ¢ok rahat bir
sekilde birbirimizle degistirebiliyoruz. Bu durumda sizin kara-
cigerinizi ¢ikarip yerine st komsunuzun karacigerini koyduk
diyelim. Sonu¢ ne olur? Yine ayni kisi misinizdir yoksa artik
degismis misinizdir? Hatta devam edelim. ilkokul arkadasini-
zin ince bagirsagini alip kendi ince bagirsaginizi ona taktiginizi
dasdnelim. Simdi bir sey degisir mi? Ya da soyle soralim; niha-
yetinde kendi kimliginizi koruyarak viicudunuzdaki yapilarin
ne kadarim degistirebilirsiniz? Aslinda bu felsefi soruyu daha
yakindan incelemek i¢in organlarimizi mikroskop altina yatir-
mak faydali olabilir. Lise biyoloji bilgilerimize dénecek olursak;
vicudumuz organlarin olusturdugu sistemlerden meydana
gelmektedir. Mesela sinir sistemi deyince aklimiza beyin ve
omurilik gelmektedir. Sindirim sistemi deyince ise agiz, yemek
borusu, mide ve bagirsaklarimizi kastederiz. Bu sistemlerin bir-
birleriyle muthis bir etkilesimi s6z konusudur. Peki, organlari-
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miz nelerden olusmaktadir? Herhangi bir organinizdan kuguk
bir kesit alip mikroskop altinda incelediginizde, hicre dedigi-
miz ¢ok klguk yapilarin varligina sahit olursunuz. Bu hucreler
bir araya gelerek organlari meydana getirmektedir. Resimde,
vicudumuzda yer alan birbirinden farkh hicre tiplerini gore-
bilirsiniz.

Her biri dizi karakteri olabilecek bir gériinime sahip olan
hucreleriniz, viicudunuzdaki en kucuk, temel canl birimidir.
Ornegin; surekli gurur duydugunuz beyniniz, yaklasik 80
milyar tane sinir hicresinin bir araya gelerek meydana getir-
digi bir yapidir. Yine bir baska éviing kaynagi olan, yerlere ve
goklere sigdiramadiginiz kalbiniz ise yaklasik 2-3 milyar kalp
hicresinin bir araya gelmesiyle olusur. Yani elinizde birbirine
cok benzeyen 2-3 milyar yapboz parcasi oldugunu dasinin.
Parcalarin her biri tek basina bir sey ifade etmese de bu yapboz
parcaciklarini bir araya getirmeyi basardiginizda, kalp denilen
ve bir saatte viicudunuza yaklasik on bes damacana kan (300
litre) pompalayan bir organ elde edebiliyorsunuz.

Bu kisimda belirtmemiz gereken dnemli bir konu daha var:
Hducreler her zaman bir araya gelip bir yapi olusturmak zorun-
da degildir. Bazi hiicrelerimiz organ yapisina katilmadan birey-
sel olarak da viicudumuza hizmet ederler. Ornegin toplamda
yaklasik 25 trilyon kirmizi kan htcresi (alyuvar), damarlarini-
zin icerisinde gezinerek akcigerlerinizden aldigi oksijeni doku-
lariniza tasimakla gorevlidir. Gérinimu tavla pulunu andiran
bu hicrelerin sayisi o kadar ¢oktur ki siz onlari bir arada iken
kirmizi bir sivi gibi gérirstiniiz. Bu arada verdigimiz sayi arada
kaynamasin lutfen. 25 trilyon! Yani yirmi besin yanma on iki
adet sifir yazdiginizda elde edilen bir sayidan bahsediyoruz.
Bu arada, nasil ki organlar birbirine benzemiyorsa ayni durum
htcreler igin de gegerlidir. Her ne kadar temel canlilik 6zellikle-
ri ayni olsa da goruints agisindan hicreler arasinda ¢ok 6nemli
farkhihiklar bulunmaktadir.
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Tum bu biyolojik bilgiler 1s1ginda, bu bélimiin en basindan
beri sordugumuz soruyu usanmadan tekrarlayalim. Sizi "sen"
yapan tam olarak nedir? Gdortnen o ki htcreler bir araya ge-
lerek organlari, organlar bir araya gelerek sistemleri, sistemler
de bir araya gelerek sizi olusturmaktadir. Yapilan birgok farkl
bilimsel arastirma insandaki toplam htcre sayisini 10 ile 100
trilyon arasinda olacak sekilde birbirlerinden farkli olarak he-
saplamiglardir. Literatiirde bu konuda birbirinden farkh ¢alis-
malar olsa da 2016'nin basinda yapilan ¢ok giizel bir calisma,
htcre sayilari konusunda daha net bilgileri bilim dinyasi ile
paylasmistir (Sender R, 2016). Bu ¢alismanin sonuclarina gore,
ortalama bir insandaki toplam htcre sayisinin 30 trilyon civa-
rinda oldugu dasidnilmektedir. Yani isin temelinde sizi, "sen"
yapan 30 trilyon hiicre bulunmaktadir. Bu durumda 30 trilyon
parcadan olusan bir yapboz muyuz sadece?

Sevgili okuyucu tam da bu kisimda, dnemli bir hatirlatma
yapalim. Simdi diyebilirsiniz ki "aman canim benim pankre-
as' hticremin canlihindan ne olacak? Goézle goérilemeyecek
kadar kucuk sey, canli olsa ne olur, cansiz olsa ne olur" Du-
rum disaridan bakildiginda boyle gdziikse de gergekte oldukca
karisiktir. Eger o begenmediginiz pankreas hiicresini sizin vi-
cudunuzdan ¢ikarip uygun bir ortama koyarsak, hucreleriniz
yasamlarini stirdurebilir. Yani siz olmasaniz da hiicreleriniz bir
sekilde yasayabilir. Ama siz, hicreleriniz olmazsa yasayamaz-
siniz. Simdi siki durun ve derin bir nefes alin. Zira sorumuza
farklh bir agidan yaklasarak meseleyi biraz daha derinlestirelim.
Hatirlayacak olursaniz, bir-iki sayfa once, siz ve ilkokul arka-
dasinizin organlarini degistirmeye karar verip hangi noktada
siz, "sen" olmaktan g¢ikardiniz meselesini tartismistik. Simdi bu
degisim olayini hiicre seviyesine indirgeyelim. Yani ilkokul ar-
kadasinizla karsi karsiya oturunuz ve siz ona bir hiicre verin,
o da karsiliginda size bir hiicre versin. Sonug ne olurdu acaba?
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Kacinci hicre yer degistirdiginde "siz", arkadasiniz olurdu-
nuz? Ya da bdyle bir sey hi¢c olmaz miydi?

Simdi hiicre degis-tokus sorumuz sdyle bir kenarda dursun,
sizinle ¢cok daha ilging bir bilgiyi paylasalim. Aslinda size teorik
olarak sordugumuz bu sorunun farkli bir halini vicudumuzda
her giin yasamaktayiz. Yazimizin bir¢ok yerinde, vicudumu-
zun temel canli biriminin hicre oldugunu vurgulamistik. O
zaman bir meseleyi daha acikliga kavusturmamiz gerekecek.
Biz canlilarin cok iyi bildigi bir gercek daha var: Yasamin oldu-
gu her yerde 6lim de vardir. Hepimizin duymaktan ya da ko-
nusmaktan korktugu, soguk ve bir o kadar aci bir gergek olan
olim. internette rastladigim ama kaynagini bulamadigim bir
yazida, yasam ve 6lumun iliskisi ¢ok glizel 6zetlenmektedir.

Yasam ve 0lUm, kelimelerle tanimlayacaginizdan Gte,
¢ok uzun zamandir birbirlerine &siktir.
Yasam, 6lime sayisiz hediyeler gdnderir...

Ve 6ltm onlari sonsuza dek saklar.

Viucudumuzdaki temel canli birim hucredir ve her canl
gibi hiicre de 6lmek zorundadir. Peki, bir hiicre ne zaman 6ltr?
Hucre 6ldiginde, organ da 6lir mi? Ya da biz 6ldigumuz icin
mi hcrelerimiz 6lUr, yoksa hicrelerimiz 6lduga icin mi biz
olurdz? Ashinda biz ve hucrelerimizin 6luma birbirinden ba-
gimsiz kavramlardir. Zira hicrelerimizin cogunun yasam émri
oldukgca kisadir. Ornegin sadece bir giin icerisinde ince bagirsa-
gimizin ylzeyini olusturan epitelyal hiicrelerimizden 17 milya-
ri 6lmekte ve yerine yeni htcreler yapilmaktadir. 17 milyar hiic-
re! Siz sadece bu ciimleyi okurken ince bagirsaginizda 1 milyon
htcreniz 6ldi ve dlumler buyuk bir hizla devam ediyor. Bu tam
olarak ne anlama geliyor biliyor musunuz? ince bagdirsagimiz-
daki epitel tabaka bes giinde bir timuyle yenilenmektedir. Yani
bes giin 6nce sahip oldugumuz ince bagirsak ylzeyi ile su an
sahip oldugumuz ince bagirsak yizeyi birbirinden farkhdir.
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Yani sevgili insan, gorduguntz tzere hicrelerinizi illaki ilko-
kul arkadasiniz ile degistirmenize gerek yok. Zira her bir hiic-
renin, bulundugu organa gore bir yasam déngist bulunmak-
tadir ve viicudunuz, siz fark edemeseniz de sirekli bir degisim
halindedir. Yani dunkd "siz" ile su anki "siz" arasinda bile fark
vardir. Gortinen o ki, "kim" ya da "ne" oldugumuz sorusuna
aradigimiz cevap giderek daha karisik bir hal almaktadir. Ama
durun, daha bitmedi. Keske bu sorudan kurtulmak bu kadar
basit olsaydi. Ama degil. Hem de hic degil...

Felsefi olarak "kim" ya da "ne" oldugumuz sorusunu ce-
vaplamaktan oldukca uzak olsak da biyolojik olarak belki basit
bir cevap verilebilirdi yakin zamana kadar. Derdik ki "0yle ya
da boyle, insan; icinde kendisine ait 30 trilyon canli hicrenin
bir arada yasadigi dev bir organizmadir" Ama son dénem bul-
gular bu kagcamak cevabl vermemizi de engellemektedir. Zira
sinirbilim camiasi ve biz sinirbilimciler yakin bir zamanda ¢ok
ilging bir konuyla tanistik: Mikrobiyota. Bu konuda yapilan
calismalar, kim oldugumuz ve vicudumuzun kime ait oldugu
sorularinin ¢ok daha farkli bir boyuta tasimaktadir. Tim kitap
boyunca ele almaya calisacagimiz asil meselenin en 6zet halini
sizinle paylasalim o zaman. Nedir bu sinirbilim camiasini sas-
kinlikta birakan ve beynin, insanligin var oldugu gtinden beri
suren saltanatina son verecek olan mikrobiyota? Bastan soyle-
yelim, mesele biraz uzun. O nedenle isterseniz kendinize gu-
zel bir cay ya da kahve koyun. Zira hikdyemize baslamak igin
hayatinizin en basina gitmemiz gerekiyor. Hayir, dogdugunuz
guni kastetmiyorum. Daha da 6ncesine gidecegiz. Babanizdan
gelen sperm hcresinin, annenizde yer alan yumurta ile birles-
tigi o garip baslangica.

Eskiden buralar hep dutluktu

Sperm ve yumurtanin birlesmesiyle olusan, minicik top go6-
rinimuindeki yapiya zigot denir. Yani deyim yerindeyse en
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genc halinizden bahsediyorum. Zira zigot olustuktan sonra,
acimasiz zaman ile beraber yaslanmaya basladiginiz bir hika-
yedesinizdir artik. Anne rahminin hemen st kisminda yer alan
tuplerin i¢inde, rahme dogru yolculuk ederken, bir yandan da
boélinmeye baslayan zigotun hikayesi, hayatin en mukemmel
mucizelerindendir. Resimde de gdérduguniz gibi, tek bir top
boélunerek dnce birbirine yapisik iki top halini alir. Daha son-
ra bu ikili top boélinerek birbirine yapisik dért top halini alir.
Bu bélunmeler devam ettikce bir stirti kiicik topcuktan olusan
garip bir gérinum kazanirsin. Bu halinize "morula” denir. Mo-
rula, kelime olarak "dut" anlamina gelir. Bu isim gercekten de
durumunuzu cok guzel 6zetleyen bir kelimedir. Cunki goru-
nustnuz tam anlamiyla bir dut seklindedir. Yaklasik tg¢-dort
gunlik olduunuzu ve buydklik agisindan igne deliginden
gegebilecek kadar kiicik bir boyutta oldugunuzu hatirlatalim.
Zira insan, nihayetinde ne olursa olsun geldigi yeri unutmama-
li. Su an sahip oldugunuz o havali tavirlariniz, her seyi bildi-
ginizi sanmaniz, size, zamaninda igne deliginden gegebilecek
kuguklukte bir dut oldugunuz gergegini unutturmasin lttfen.

Bir duttan, insana donusum, basli basina bir kitaba icerik
olacak kadar bilgi ve mikemmellik icerdiginden, insanin anne
karnindaki yolculugunu hizlandirip diinyaya gelmeden énceki
0 "an"a gelelim. Anne karninda bebek ¢ok iyi korundugundan,
oldukga steril ve temiz bir ortam séz konusudur. Yani bebegin
icerisinde veya cevresinde herhangi bir bakteri, virts vb. mik-
roorganizmaya rastlayamazsiniz. Oysa blyudugimuizde ¢ok
daha iyi 6grendigimiz gibi, dis dinya mikroplarla kaynamak-
tadir. Asil film burada baslar. Cocuk dogar dogmaz, bu mikro-
organizmalar adeta bebede hiicum eder ve buyik bir siratle
bebegdin viicuduna yerlesir. iste mikroorganizmalarin viicudu-
nuzu istila etmesi ile baslar mikrobiyotanizm hikéayesi. Su an,
"sen"”, yani yaklasik 30 trilyon htcreden olusan canli, kitabini
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okurken, sadece bagirsaklarinda yaklasik 40 trilyon mikroorga-
nizmanin yasadigini biliyor musun? 40 "trilyon" canl!

Tekrar en basa donecek olursak, sizi "sen" yapan toplamda
30 trilyon hicreden bahsetmistik. Simdi ise sadece bagirsak-
larinizda yasayan ve vicudunuza disaridan gelmis olan canh
mikroorganizma sayisinin 40 trilyon oldugunu 6grendik. O za-
man en bastan beri sordugumuz, "kim" ya da "ne" oldugumuz
ile ilgili olan soru, bu bilgi ile cok daha farkli bir boyut kazan-
mistir artik. Zira 30 trilyon hiicre ve 40 trilyon mikroorganiz-
manin bir arada yasadigi bir viicut s6z konusu oldugunda, su
basit soruya samimi bir cevap vermenizi beklerim: Sevgili in-
san, sahip oldugunuzu dusinduginiz bu vicut gergekte kime
ait? Size mi, yoksa onlara m1? Eger viicudunuzda bir demok-
rasi varsa Uzginim ama bu vicut sizin degil, onlarin olabilir.
Sonugta sizin 30 trilyon oyunuz, onlarin ise en disuk ihtimalle
40 trilyon oyu bulunmaktadir. Yani belki anne karninda sahip
oldugunuz vicut size aitti ve insan olarak diinyaya gelmisti-
niz. Ama siz dinyaya geldikten sonra, sizin hicrelerinizden
daha fazla sayida mikroorganizma sizin vicudunuza yerles-
ti artik. Bazilariniz bu sayi farkinin ¢gok 6nemli olmayacagini
ve patronun kesinlikle kendisi olduguna inanabilir. Sonucta
minnacik mikroorganizmalardan bahsediyoruz, degil mi? En
fazla ne yapabilirler ki? Yakin dénemde yapilan bircok calis-
ma sunu gostermektedir ki bu mikroorganizmalarin beynimiz
ve davraniglarimiz Gzerine ¢cok ama ¢ok buyuk etkileri bulun-
maktadir. Ruh halinizden tutun se¢eceginiz yemege, hatta siki
durun es seciminize bile karisan bir canl toplulugundan bah-
sediyoruz. Peki nasil? iste elinizde tuttugunuz bu kitapta, bu
canlilarla olan garip iliskimizi ele alacagiz ve sevgili okuyucu
inanin bana ¢ok ama ¢ok ilging bir diinyaya yolculuk edecegiz.
Bu yolculuk sirasinda 6égreneceginiz tim bilgileri tekbir cimle
ile ifade etmek gerekseydi eger, asagidaki ciimle durumumuzu
fazlasiyla gtizel 6zetlerdi.
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insan olarak dogip, mikrop olarak élilyoruz.

M atrix'in ilk filminde Ajan Smith'in Morpheus ile paylastigi
ilging bir tespit s6z konusudur. insanin canhlari siniflandirma-
sinda, kendisini memeli sinifina koymasinin hatali oldugunu
One sdrer. Cunkud yeryuzundeki butiin memeliler muhtag ol-
duklari doga ile mikemmel bir denge icerisindedirler. Ama
insan Oyle degildir. Bulundugu yeri sonuna kadar sémurdr,
yok eder ve kendisine yeni sdmurulecek yerler arar. Canlilara
baktigimizda bu tarz yasayan bir canli daha s6z konudur. O da
virislerdir. insanlar da tipki viriisler gibi cogalir, yok eder ve
kendisine yeni yok edilecek yerler arar. Yukarida vurguladigi-
miz "insan dogup, mikrop 6lme" tespiti her ne kadar insanligin
dogaya olan acimasiz yaklasimina gtizel bir gdnderme yapiyor
gibi gorunse de bu ciimle mecazi bir mesaj kaygisindan uzak,
oldukga bilimsel bir gercegin altini ¢izmektedir. insan olarak
doguyoruz. Oldukga korunakli, tim mikroplardan uzak, steril
bir yer olan anne rahminde yetistik hepimiz. Ama daha sonra
dinyaya gelmek zorunda kaldigimiz, o ilk andan itibaren de-
yim yerindeyse kirlenmeye basladik. Artik mikroplar her ye-
rimizdeydi ve o kadar hizli cogaldilar ki sayilari bizden daha
fazla hale geldi. Evet, sevgili okuyucu, muhtemelen elinizdeki
bu kitabi alma konusunda verdiginiz kararin, beyninizdeki bir
grup néronun arasindaki elektriksel iletisime ait oldugunu di-
suintyor olabilirsiniz. Ama bu kitabi almaniza neden olan etke-
nin, vilcudunuzda yasayan bir grup mikroptan kaynaklanmis
olabilecegi ihtimalini unutmayin lutfen.

Biz sinirbilimcilerin ¢ok sevdigi, beynin, "bilinen evrendeki
en gizemli nesne" oldugu tespitinin belki de tekrar sorgulana-
cagi ilging glinlerdeyiz. Zira karsimizda, 40 trilyon nifusu ve
tum gizemleriyle birlikte kesfedilmeyi bekleyen muthis bir ba-
girsak gezegeni bulunmaktadir. O nedenle agizda baslayip ba-
girsaklarimizda bitecek olan bu uzun yolculugumuzda oldukga
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ilging bilgilerle karsilasacagiz. Kitabin sonuna geldigimizde ise
bu kisimda siklikla sordugumuz "kim" ya da "ne" oldugumuz
sorusuna bir cevap bulacagiz.

Kitabin sonunu bilen bir kisi olarak
size en buyuk spoiler't vereyim;

Ne yersen, osun...
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Senden istedigim sadece mutluluk olsaydi, hig seninle
ugrasmaz gidip bir buguk porsiyon iskender yerdim.

Modern insanin en blytk arzusu ve motivasyonu "basari"
Uzerine kurulmustur. Hayatinizin erken dénemlerinde 6nunu-
ze bir surd hedef konulur ve o hedeflere ulasmak icin hayatiniz
boyunca c¢abalar durursunuz. Hi¢ kimse de size, o hedeflere
ulasmak isteyip istemediginizi sormaz. Cunku her nasil oluyor-
sa, sizin i¢in en iyi olan seyin ne olduguna hep baskalari karar
verir. En ilgin¢ olani da bizim bu durumu normal bir seymis
gibi kabullenmemiz. Soéyle anlatalim: Diyelim ki 6gle yemegi
icin daha 6nce hi¢ gitmediginiz bir mekana gittiniz. Mekanin
garip calisanlari, ne yemek istediginizi sormadan éntniize bir
tabak bezelye ve bir sise salgam koyup gittiler. Oysa siz oraya et
durim yemek icin gitmistiniz. "Bos ver diriimi, madem 6nu-
me bezelye koydular en iyisi onu yiyeyim bari" deme ihtimali-
niz nedir? Muhtemelen 6nce yanlis siparis geldigini sanirsiniz.
Ama garson "herhangi bir yanhshk olmadigini ve bezelyenizi
yemeniz gerektigini" soylesin. Hatta bunun igin sizi biraz da
zorlasin. Ne yaparsiniz? Muhtemelen bezelyeye dokunmadan
sinirli sdylemler icinde o mekani terk edersiniz. Yani siz, ken-
di kararlarini verebilen bir insansiniz ve hi¢ kimse size zorla
bezelye yediremez. Keske hayatimiz boyunca zorunlu tutuldu-
gumuz her seye, gariban bezelyeye verebildigimiz tepkiyi ve-
rebilseydik.

Daha siz okul denen binaya girmeden, anne ve babaniz mes-

leginiz ile ilgili karari vermistir ¢oktan, "Bizim kiz doktor ola-
cak" Oysa sizin en buyuk tutkunuz keman calmaktir. Ama yok.
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"Bos zamanlarinda yine keman c¢alsin ama bizim kiz doktor
olacak." Kacar yaniniz yoktur. Oniiniize hayatinizin geri kala-
ninda yiyeceginiz yemek konmustur ve siz o bezelyeyi yemeye
baslarsiniz. Hatta bazilariniz zamanla bezelyenin tadinin hic¢ de
fena olmadigini bile distinecektir. Ozetlersek, tim hayatimiz
baskalarinin 6nimuize koydugu hedefler dogrultusunda, yil-
madan miucadele etmekle geciyor. Bu, o kadar yorucu bir hal
alir ki artik, bizzat kendimizin koydugu kiicictik hedeflere bile
ayiracak zamanimiz kalmaz. En nihayetinde olur da basarirsak,
basardigimiz sey baskalarinin istegi olur sadece, baska bir sey
degil. O nedenle basariya ulasanlarin ¢ok iyi bildigi bir gergegi
paylasalim sizinle. Basarinin anahtarini elde ettiginiz gin go-
rursuniz ki aslinda ortada bir kilit yoktur. Cunkt o kapt, sizin
kapiniz degildir. Elimizde kazanmak igin delicesine yirtindigi-
miz anahtar ile basarili ama mutsuz bir sekilde kaliriz. Belki
de etrafimizin, basarih olmasina ragmen, bir o kadar mutsuz
olan insanlarla dolu olmasinin sebebi budur. Oysa mutlu olmak
gercekten de bu kadar zor mudur? Etrafimizda bu kadar mut-
suz insan oldugunu goérince insanin aklina bir tek bu ihtimal
geliyor. Peki, neden bu kadar mutsuzuz? Ozellikle son yillarda
mutsuz ve depresif halimiz giderek artti. Aslinda bu meseleyi
ele alabilmek i¢in dncelikle mutlulugu tanimlamak gerekir. O
zaman soralim; nedir bu mutluluk denen sey?

Bilenler bilir, Nazim Hikmet, Saman Sarisi adli siirinde res-
sam arkadas! Abidin Dino'ya sorar; "Sen, mutlulugun resmini
yapabilir misin Abidin" diye. Tanimlamaya ya da ¢izmeye ca-
listiginizda, mutlulugu ifade etmek gercekten ¢ok zor gozike-
bilir. Ama bu zorluk, biz sinirbilimciler icin kesinlikle gecerli
degildir. Cunkd bizim i¢cin mutlulugun tanimi ¢ok basittir. Yani
size mutlulugun resmini ¢cizemem ama formaluna verebilirim.
Dopamin, serotonin ve digerleri. Teknik olarak yerylzi lze-
rinde sizi mutlu eden her sey, dopamin ve benzeri nérotrans-
mitterlerin beyninizde yarattigi etkilerdir. Sinirbilime merakl
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okuyucularimiz neyden bahsettigimizi ¢ok iyi anlasa da konu
yu bilmeyenler icin meseleyi 6zetlemeye calisalim.

Resimde de goérduguniz dzere, beynimizin ortalarinda bir
yerde, bezelye tanesi buydkliginde "nikleus akkumbens"
adim verdigimiz bir yapi bulunur. Emin olun bu yapi hayat-
taki en kiymetli yapilarinizdan birisidir. Cunkd burasi beyni-
nizde yer alan 6dil merkezidir. Aslinda buray! bir diigme gibi
dusunebilirsiniz. Oyle bir dugme ki bu, bastiginiz zaman mut-
lu oluyorsunuz. iste, niikleus akkumbens dedigimiz bu yapi,
beyninizin, yani sizin zevk alma digmenizdir. Beynimizde bu
digmeye basmaya yarayan molektllerden en poplerinin adi-
dir dopamin. Ne zaman dopamin bu bélgeyi uyarsa, mutluluk
dedigimiz ve bitmesini hi¢ istemedigimiz o ilging deneyimi ya-
sariz. Yani, teknik olarak tim mutluluklarin kaynag: dopamin-
dir. Bu durumda sormamiz gereken en dnemli soru, dopamini
nereden bulacagdiz sorusudur.

Vicudunuzdaki dopaminin yarisi beyninizde, yarisi da ba-
girsaklarinizda dretilmektedir. Yani, viicudunuz zaten dopami-
ni bolca Uretmektedir. Onemli olan dopamini kullanabilmek.
Yeryuzundeki insanlarin buayuk bir kismi dopamini para karsi-
ligr satin almaya ¢abalasa da dopamin dedigimiz sey timuyle
bedavadir. Kimi insan vardir gider, ¢cok pahali bir rezidansin
en st iki katini satin alarak dopamin salgilar. Kimisi vardir gi-
der, 5 liralik ¢ift lavas durim yiyerek dopamin salgilar. Sonucta
beyninizde etki gésteren dopamin, ayni dopamin. Degisen bir
sey yok. O zaman zaten icimizde olan bir seyi neden disarida
aramakla vakit kaybedelim ki? Burada en 6nemli unsur; insanin
kendisini gergekten iyi analiz etmesi ve nelerden mutlu olacagi-
nin saglam bir degerlendirmesini yapmasidir. Litfen unutma-
yin, mutluluk sizinle ilgili bir kavramdir, sahip olduklarinizla
degil. O nedenle, insanlik olarak her seye sahip olma, her seyi
satin alma sevdasindan vazge¢mek, hem kendi mutlulugumuz
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hem de Gizerinde yasadigimiz gezegenin mutlulugu agisindan
cok bayuk bir adim olacaktir. Zira dinyadaki en énemli prob-
lem, bazi insanlarin her seye sahip olma acgoézlalugidir. Ama
unutmamak gerekir ki doga, tim insanhgin ihtiyaclarini kar-
stlayabilir ama agg6zIUlugini asla karsilayamaz. Kendisi igin
yeterli olanla yetinmeyip surekli ama strekli blytume gudusi
dogaya uygun bir gidu degildir. Hirs ve ihtirasin kisir dongu-
stinde surekli buytumeye c¢alisanlara Edwin Abbey'in o guzel
s6zlinu hatirlatmak isterim:

BuyUmek igin biylmek, bir kanser hiicresinin ideolojisidir.

Mutlulugun, pratikte dopamin oldugunu 6égrendik. O za-
man bir dustintin bakalim sizde en ¢cok dopamin salgilatan sey
nedir? Eminim bu soruya yonelik, oldukca alternatif cevapla-
r olan okuyucularimiz olacaktir. Ama stuiphe yok ki herkesin
nukleus akkumbensine hitap eden édullerden biri de guzel bir
yemektir. Hatirlayin, stres dolu ve oldukca yogun c¢alistiginiz o
donemleri. Gecmeniz gereken o gicik sinavi, bitirmeniz gerek-
tigi halde bir tlrlG bitmeyen o projeyi, yetistirmeniz gereken
her tarld isi... Ne zaman yogun gegen bir aktivasyon sonrasi
kendinizi basit bir 6dulle simartmak isteseniz, yapacaginiz sey
kendinize sdyle glzel bir ziyafet cekmek olacaktir. Zira suphe
yok ki her bir molekiline kadar o yemegi hak etmissinizdir.
Bazilarimiz bu meseleye o kadar duskundurler ki sadece ye-
megi yemek kismini degil, pisirme seansini da garip bir rittele
doéndstirebilirler. Biz olay! daha basit tutalim ve ¢ok sevdigi-
niz bir arkadasinizla beraber, yogun bir ¢calisma sonrasi, 6dil
olarak iskender kebap yemeye gittiginizi varsayalim. Peki, ne-
den iskender? Ciinkii basta 6grenciler olmak tizere birgok insan
acisindan iskender 6nemli bir esik degere sahiptir. Zira kendisi
odul hissi yaratacak kadar pahali ama yediginiz seyi unuttura-
cak ve sizi pisman edecek kadar kazik degildir. Tam kivam in-
dadir yani.
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Simdi o ani hatirlamaya calisalim. Ortama girdiginizde ha-
vada salman koku molekilleri burun deliklerinizden girerek
beyninize ilgili sinyalleri gbnderir ve siz daha hicbir sey fark
etmeden, agzinizin i¢indeki tukurik bezlerinde salya olusumu
baslar. Hatta midenizde bile ufaktan ufaktan asit salgilari basla-
misir. Masaniza oturup siparisinizi beklediginiz sirada, uzak-
tan gelen kisinin elindeki bir sirt beyaz tabagd gérdiginizde
icinizde hafif bir kipirdanma olur. Hemen etrafinizdaki siparis
bekleyen masalara, bir de garsonun elindeki tabaklara bakip ol-
dukca hizli matematiksel bir hesapla tabaklardan birinin size
ait olma ihtimalinin yUksekligi karsisinda hafif bir rahatlama
olusur icinizde. Ve beklenilen an gelmistir. Oniintize bir tabak
konur ve sicak oldugu i¢in tabaga dokunmamaniz istenir. Ge-
rek kulaginiza gelen "sicak" kelimesinin samimiyeti gerekse
de gozlerinizin 6ntndeki tabagdin etkisiyle agzinizin iginde bir
seyler eriyormuscasma ttkuridk salginizin iyice arttigini hisse-
dersiniz. Diger taraftan tabaktan gelen yogun kokular birazdan
cekeceginiz ziyafetin fragmani gibidir adeta. Beyninizin odul
merkezi birazdan yasayacagi dopamin festivali ig¢in hazirdir.
Agzinizin igindeki ¢igneme kaslari ve bircok tat reseptori ilk
lokmay! buyuk bir sabirsizlikla beklemektedir. Ama siz buyuk
bir sabirla elinizi catal veya bigaga stirmezsiniz. Cunki bekle-
diginiz biri vardir. O kisi de iskenderinizin Gzerine goérkemli
bir sekilde tereyagini dokecek beyefendiden baskasi degildir.
O ani hatirlayin lutfen. Bu kadar buyik bir umut ve beklentiyle
en son kimi beklediniz ki! Elindeki tavada erimis tereyagini ta-
styan beyefendi, bu beklentinin o kadar farkindadir ki mekanin
icerisinde masalar arasinda aheste aheste hareket eder. Dibinize
gelip elindeki tavaylr hemen tavanin altindaki beyaz tabaga ha-
fif bir sesle surterek cevabi en kolay soruyu sorar.

— Tereyag1?

Zaten burnunuzun dibinde tutulan tavadan gelen tereyagi
kokusu butiin reseptorlerinizi isgal etmistir. Oyle bir kokudur
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ki bu, muhtemelen beynimizdeki koku bélgesinin ¢ok buyik
bir kismi sirf tereyagma ayrilmis hissi verir insana. Beyefendi-
nin tek kelimelik sorusu karsisinda tereyagi istediginizi onayla-
mak icin sabirsiz ve dengesiz bir hizla basinizi evet anlaminda
sallarsiniz. Bu o kadar hizli verilmis bir cevaptir ki beyniniz
adeta uygun bir kelime arayarak vakit kaybetmek istememistir.
Eger ortam sessizse tereyaginin yogurdun tzerine degddigi sira-
da ¢ikardi§i cok hafif sesli melodiyi duyarsiniz. iste o ses, o gii-
zel beste artik kavusma vaktinin geldigini haber vermektedir.
Catal ile bicag elinize alirsiniz. Eger karsinizda biri varsa bile
muhtemelen bu asamadan sonra soylediklerini duymayacak-
smizdir. Catalin ucuna biraz da zorlanarak gegirdiginiz et ve
pideyi yogurda bulayip agziniza yaklastirdiginiz noktada filmi
durduralim. Cok tinli rock gruplarinin sahneye ilk ¢iktigi anda,
sahne 6nldnde bagiran, ¢ighk atan, kendinden gecen binlerce in-
sanin goérdntlstnd hatirlayin. O muazzam coskun kalabaligi.
Simdi filmimizi tekrar oynatalim. iskenderinizden aldiginiz ilk
lokma agzinizin igine girerken, dilinizin tGzerindeki tat tomur-
cuklari da benzer bir cosku i¢indedir. ilk lokmay1 agzinizin igi-
ne biraktiginiz o ani hatirlayin sevgili okuyucu. Hani o lokmayi
isirdiginizda dislerinizin arasinda parcalanan tereyagi, et, pide
ve yogurdun karisimindan olusan hissin size yasattigi o muhte-
sem ani. iste tam o anda hissettiginiz bu hissin adidir dopamin.
Adeta selale misali niikleus akkumbensin Gzerine akmaktadir.

Beyninizin 6dul merkezi adeta bir festival alanina dénmius-
ken agzinizda sekiz-dokuz kere ¢ignediginiz lokma, dilinizin
kirek hareketi ve yutkunma sonucu bogazinizin arkasindaki
kara deligin icine gonderilir. En son hissettiginiz sey, agziniz-
daki lokmayi yutarken bogazinizda hissettiginiz o hafif zor-
lanmadir. Hatta buradaki zorlanmadan bile zevk alan insanlar
bulunmaktadir. Agzinizda ¢ignenip, bogazinizdaki kara delige
giren lokma hakkinda artik hicbir fikriniz yoktur c¢unku siz,
¢oktan ikinci lokmayi ¢ignemeye baslamissmizdir. Biliyorum
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yemek cok giizel ama bu ani kisa bir stre distiinmenizi isterim.
Az Once dislerinizin arasinda oradan oraya giden ve beyniniz-
de dopamin festivali olusturan o lokma bir anda nereye gitti?

Lokmanizin yemek borusuna girdikten sonraki muthis yol-
culugu bu kitabin 6nemle tzerinde durup, detayli sekilde ince-
leyecegi bir konudur. Kitabin girisinde 6énemle vurguladigimiz
Uzere, kitabin ana konusunu bagirsaklarimizda yasayan mik-
roorganizmalar olustursa da konuyu daha iyi anlamak i¢in sin-
dirim sistemindeki organlari daha yakindan incelememiz gere-
kecek. Cunkl bu organlarin sahip olduklari 6zellikler, konuyu
cok daha iyi anlamamiza yardimci olacak. O nedenle, dncelik-
le iskenderin sindirim sistemimiz icerisinde nasil bir yolculuk
yaptigina kisaca g6z atacadiz. Nihayetinde iskenderden arta
kalanlar bagirsaginiza ulastiginda, belki de hayatinizda daha
once hig¢ sorgulamadidiniz bir mevzuyu sorgulayacaksiniz.

Bu iskenderi isteyen ben miydim,

yoksa icimdeki bakteriler mi?
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Eger siz de siklikla beyniniz ve kalbiniz
arasinda kaliyorsaniz, yapacaginiz sey ¢ok basit:

Bagirsaklarinizi dinleyin.

Sindirim sistemimize yakindan bakmadan 6nce, 6nemli bir
konuya deginmekte fayda var. ilging bir sekilde, yediklerimiz
ve bunlarin insan beynine olan etkileri, insanlik tarafindan pek
de Uzerinde durulan bir konu olmamistir. Zira insanlarin bi-
yuk bir kisminin yeme davraniglarini belirleyen en 6nemli me-
sele; glizel goriinen bir vicuda ya da saglkh bir kalp damar
sistemine sahip olmaktir. Ama sdz konusu, yiyecek ve beyin
arasindaki iliski oldugunda, nedense bu konu giiniimuize kadar
g0z ardi edilmistir. Cok fazla kilo alan bir kisi, kilolarin kalbin-
de yapacagi etkiler konusunda ciddi endiseler tasiyabilir. Ya da
bir baskasi, kisin aldigi fazla kalorilerin, yazin giyecegi bikiniy-
le hi¢ de iyi durmayacagi konusunda sucluluk hissedebilir. Bu
bahsettigim insan tiplerinden etrafinizda bolca bulunmaktadir
muhtemelen. Hatta ¢cok buytk bir ihtimalle, siz de bdyle biri
olabilirsiniz. Ama nedense etrafinizda daha iyi dustinebilmek,
zekasini gelistirmek amaciyla beslenmesine dikkat eden birine
pek de rastlamazsiniz. Yani besinci tulumba tathsini agzinizin
icine biraktiginizda, "bu hafta sonu sinavim vardi, acaba bu
tathy! yedim diye mental yeteneklerimde bir sorun olur mu"
diye dustinmezsiniz bile. Aksine, beyninizin daha fazla glikoza
ihtiyaci olduguna ikna olarak, altinci tulumba tatlisina gatali-
nizi sokuverirsiniz. Yediklerinizde g6zim yok, hatta strekli ne
yememiz gerektigi konusunda ahkam kesenlere karsi da hep
mesafeli olmusumdur. O nedenle bu kitapta "daha iyi bir beyin
icin yiyeceginiz sekiz meyve" ya da "daha iyi bir hafiza icin
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icmeniz gereken dort icecek™ gibi bir bilgi paylasimi yapilma-
yacaktir. Cunkt bu konu, benim uzmanlik alanim olan bir konu
degil ne yazik ki. Ama yakin dénemde yapilan bir¢cok calisma
oldukca ilging bilgiler ortaya koymaktadir. Her ne kadar siz
g6bek ya da damarlarinizi dert etseniz de bu durum, yedikle-
rinizin en fazla etki gosterdigi yerin beyniniz oldugu gercegini
degistirmeyecektir.

Normalde beyniniz, buyukluk agisindan tim vicudunuzun
yaklasik %2'sini olusturmaktadir. Ama s6z konusu vicuda ali-
nan enerjinin dagitimi olunca, tim enerjinin %20'sini tek basina
kullanan bir organ cikar karsimiza. Olaya matematiksel olarak
baktigimizda ortada gercekten blyilk bir adaletsizlik varmis
gibi hissedebilirsiniz. Ama beynin yaptiklarini dastniince, her
bir ATP'yi sonuna kadar hak ettigi konusunda en ufak bir stp-
hemiz yoktur. Peki, vicudumuz enerjiyi nereden almaktadir?
Genel anlamda bakarsak, vicudumuzun en énemli enerji kay-
nagi sizin de tahmin edeceginiz Gzere yediklerimizdir. Yani vi-
cudumuza giren yiyeceklerden elde edilen enerjinin beste biri
beynimize gitmektedir. Bu durumda, neyle beslendigimizin
beyin acisindan 1te kadar énemli oldugu bir kez daha ortaya
cikmaktadir. Yani, agzinizdan giren her seyin beyin tGizerinde de
etkisi oldugunu unutmayin lutfen.

Muhtemelen bugtine kadar yiyecekleri, dopamin seviyeleri-
ne gore, zevkli ve zevksiz diye ayirmis olabilirsiniz ama inanin
bana, hala cok ge¢ degil. Cinkl modern ¢agin insani olarak,
cok fazla sorun yasadigimiz ilging bir dénemdeyiz aslinda. Bir
kere, hepimizin son dénemde iyice belirgin sekilde hissettigi bir
yorgunluk hali s6z konusu. En son kendinizi ne zaman ding ve
enerjik hissettiginizi hatirlamaya calisin lutfen. Dider taraftan,
bir tarlu tanimlayamadigimiz garip bir depresyon igerisinde-
yiz. Bir¢ok insan bu garip depresyon halinden kurtarmak igin
beynini ilaglara teslim etmistir. TUm bunlar yetmezmis gibi son
donemde unutkanlik konusu da iyice can sikici bir hal almaya
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baslamistir. Belki de tim bunlar icerisinde en 6énemli olani, niye
boyle oldugu hakkinda higbir fikrimizin olmamasidir. iste boy-
le bir garip paradoks icinde, glinlerimizin hizla gegtigi entere-
san bir ddnemdeyiz. Bazilarimiz tim bu sorunlari yaslanmanin
karsi konulmaz bir gercegi olarak disiinse de benzer sorunlar
glnimiz gencliginin de en énemli sorunlarindandir. Kitabin
ilerleyen bélimlerinde de gorecedimiz izere, su an icinde bu-
lundugumuz kosullarin en 6nemli mimarlarindan biri de bes-
lenme bi¢cimimizdir. Dogal olarak, gébeginize bakip sahip ol-
dugunuz mimari yapidan hoslanmiyorsaniz eger, yapacaginiz
sey cok basittir: Ya mimari degistireceksiniz ya da mimariyi.
Mimari, yani kendinizi degistirme sansiniz olmadigina gore,
mimariyi, yani beslenme biciminizi degistirmek zorundasiniz.
Aslina bakarsaniz ortada ironik bir durum s6z konudur. Zira
ilging bir sekilde, siz sadece mimariyi degistirseniz bile bu degi-
siklik, mimarin degismesine neden olacaktir. Peki, daha saglhklh
bi r beyne sahip olmak i¢in tam olarak ne yapmamiz gerekmek-
tedir? Bu dnemli sorulara cevap aramadan 6nce, yediklerimizin
aslinda beyin Gzerinde ne kadar etkili oldugunu gosteren ilging
bir olayla baslayalim hikayemize.

Bilim insanlari, 1950'li yillarda, Papua Yeni Gine'deki kabi-
leler Gizerinde yaptiklari gbzlemde ilging bir bulguyla karsilas-
mislardir. Fore halkinin bir kisminda depresyon, hafiza kaybi
ve dusiinmede gerilemeye neden olan ve tedavisi bulunmayan
norolojik bir hastaliga rastlanmisti. Yerli halk bu hastalija kendi
dillerinde "korkuyla titremek" anlamina gelen "kuria/guria”
adini takmisti. Cankd "kuru hastaligi” adi verilen bu hastali-
gin klasik semptomlarindan birisi de titremedir. Hatta kuruya
yakalanan insanlarda, bazen hastalik kaynakli ani kahkaha pat-
lamalari da goérdldagidnden, bazilari, bu hastaliga "guldiren
O6lim™ adini takmisti. Bu hastalik nedeniyle her sene Fore hal-
kinin %2'si hayatini kaybetmekteydi. Bilim insanlari bu ilging
hastaligin nereden kdken aldigini incelemeye basladiginda ¢ok
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ilging bir sonucla karsilasmislardi. Gérunen o ki, bu insanlarin
yedikleri bir sey ciddi bir bicimde beyinlerine zarar vermektey-
di. Olaya daha yakindan baktiimizda, Fore halkinin ¢ok ilging
bir gelenegi karsimiza ¢cikmaktadir. Kadinlarda daha sik gorul-
mek Uzere, dlen aile buyuklerinin beyinleri ve sinir sistemine
ait yapilari, biytge saygi nedeniyle ailenin geri kalani tarafin-
dan yenilmekteydi. Oldukca ilging olan bu geleneg@in faturasi
Fore halki icin biraz agir olmustur.

Tekrar konumuza dodnecek olursak; sizlerin de her modern
insan gibi ortalama seyler yediginizin ve 61U yakinlarinizi ye-
mek gibi ilging bir disincenizin olmadiginin farkindayim. Ama
en bastan soyleyelim, zira biraz sonra okuyacaklariniz gercek-
ten de caninizi ¢ok sikabilir. Cinkid bu kismi okudugunuzda,
beyne faydal gidalari aramak yerine, beyne zararli besinlerden
uzak durmanin ¢ok daha 6ncelikli oldugunu goéreceksiniz. Ni-
hayetinde, hepimizin tGzerinde modern insanin beslenme laneti
bulunmaktadir. Yani 6zetle, ilkel olmak ayri bir dert, modern
olmak daha ayri bir dert sevgili insan.

Malum bir 6nceki boliimde harika bir iskender yedik. Yakin
zamanda iskender yiyen herkesin ¢ok net hatirlayacagi gibi, ca-
nimiz artik inanilmaz bir sekilde tatl istemektedir. Birka¢ daki-
ka evvel biytk bir zevkle yediginiz yemegi ¢coktan unutmus-
sunuzdur artik. Su an kafanizdaki paradoks "serbetli tatlilar
ile mi cogssam™ yoksa "cikolatanin en karanlik koselerinde mi
kaybolsam" seklindedir. Tercihiniz ister sekerpare olsun ister
cikolatali kek. Bu durum icinizde adeta "tath" diye bagiran bir
cocuk oldugu gergegini asla degistirmeyecektir. Peki, modern
insan olarak sekere neden bu kadar duskintz. Gelin simdi se-
ker ve beynimiz arasindaki iliskiye kisa bir goz atalim.

Beynin seker ile imtihani

Sekeri incelemeden 6nce, o ani hatirlayalim hep beraber.
Tulumba tathisini agzinizin igine attiginiz ve dislerinizin ilk
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darbesiyle patlayan tulumbanin igerisindeki serbetin, agzini-
zin i¢inde yayildigi o miikemmel andan bahsediyorum. Eger
bir sey size, bu kadar mukemmel bir his yasatiyorsa unutma-
yin ki Uzerinizdeki etkisi de ¢ok buyuk olacaktir. Benzer bir
durumu, kagidini hafifce aralayip agzinizi icine gémdiguniz
browni kekler i¢in de sdyleyebiliriz. Bu kekin o kadar guglu
bir etkisi vardir ki tizerine yapismis kiicik parga kagidi kekle
yemek sizi rahatsiz etmeyebilir bile. Ozetle, s6z konusu seker
olunca insanlarin ¢cogu icin ortada buytk bir 6dul ve bu 6dul
mekanizmasini takip eden 6nemli bir bagimliliktan bahsede-
biliriz. Alkol, madde veya sigara bagimhiligi gibi konulara ¢ok
daha ciddi yaklasan insanlarin, seker bagimhhg: konusunu
gbrmezden gelme cabalari dénemimizin en 6énemli sorunla-
rindan birisidir ve her géz ardi edilen sorun gibi ¢cogalarak art-
maktadir. Peki, seker dedigimiz sey tam olarak nedir? Cunkl
seker dedigimizde hala bircok insanin akima dogrudan sof-
rada kullandigimiz beyaz toz seker gelmektedir. Ama durum
hi¢ de dyle degildir. Bunu anlamak icin kisa bir market turu
yapmakta fayda var. Bir markete girdiginizde, Gridnlerden zi-
yade alisveris yapanlara yogunlasirsaniz, gesit ¢esit insan dav-
ranislarini gézlemleme sansi bulabilirsiniz. Bu insanlardan bir
kismi, caninin istedigi Grind alip dogrudan sepete atar. Bazi
insanlar ise aldi§1 GrinG sepetine koymadan odnce fiyat etiketi-
ne bakarak, uzun uzun birtakim aritmetik hesaplara gémulur.
Diger taraftan insanlarin bir kismi ise Gridnlerin etiketlerini
okumaya bayilirlar. Bir insanin minicik harflerle yazilmis eti-
ketleri incelemesini sikici ve vakit kaybi olarak gorebilirsiniz
ama meseleyi daha iyi anlamak icin o sikici etiketlere bizim de
bakmamiz gerekmektedir.

lyi niyetli okuyucularimiz etikete baktiginda seker yazisini
dogrudan gorebileceklerini disinmektedir muhtemelen. Ama
isin kotd tarafi sudur ki bir¢cok firma, drinuntn icinde seker
oldugunu acik bir sekilde paylasmak istemez. Sekerin bir strt
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formu ve bu formlara gore de bir sturti farkli adi bulunmaktadir.
Bu kadar fazla isim olunca, Grtinin igerisinde ne kadar seker ol-
dugunu tespit etmek gercek bir uzmanlik istemektedir. Mesela,
kacginizin akima ketcap sisesinin etiketinde seker aramak gelir?
Zamaninda "pazarda artist olmadiginin” énemle altini gizen
internet fenomeni amcamizin tarziyla belirtmek gerekirse: Se-
ker ne arar la ketgapta! Sosisin ya da yogurdun iginde seker ne
gezer ki? Aslinda tek tek saymaya gerek yok. Kabaca market-
teki raflarin dortte G¢ciinde sekere rastlama ihtimaliniz oldukga
yuksektir. Gelin su etiket meselesini tam anlamiyla ele alalim.

Marketten aldiginiz tath yiyecek ve igeceklerin etiketlerine
bakarsaniz, glukoz, fruktoz, sikroz, maltoz, laktoz gibi sonu
"0z" ile biten bir suru kelime goérursunuz. Hafizasi iyi olanlar
bu kelimeleri biyoloji dersinden hatirlayabilir. Hatirlamayan-
lar icin durumu kisaca ifade edelim. Kelimenin sonuna gelen
"0z" eki, Latince kelimelerde seker isimlerinin sonuna gelen
"ose" kelimesinin Turkce ifade edilmis halidir. O nedenle bir
kelimenin sonunda "oz" ekini gérdagunizde, bu kelimenin
cok buyuk bir ihtimalle sekerle ilgili bir kelime oldugunu di-
stinebilirsiniz. Madem isin etimolojik kismina girdik, bir me-
seleyi daha aciklia kavusturalim. Seker kelimesinin kdkenine
baktigimizda ilging bir bilgi ile karsilasiriz. Zira seker kelimesi
bircok dilde benzer sekilde ifade edilmektedir. ingilizce "su-
gar", Arapga "sukkar", Farsga "shakar" olarak ifade edilen bu
kelime, Latincede "succarum” ya da "saccharon" kelimeleri ile
ifade edilmektedir. Bu etimolojik bilgiler kafamizda oturduysa,
konuyla ilgili cok daha bilimsel bir dil kullanabiliriz artik.

Sekerleri parcaladigimizda elde ettigimiz en basit seker
yapisina "monosakkarit” denir. Mono, Latincede "bir" ya da
"tek" anlamina gelmektedir. Sakkarit kelimesi de yukarida
bahsettigimiz gibi seker anlamina gelmektedir. Yani en basit
seker yapisina monosakkarit yani "tek sekerliler" denir. Mono-
sakkaritlerin ne oldugu, birbirleriyle birleserek hangi sekerleri
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olusturdugu arka sayfadaki resimde 6zetlenmistir. Bu kisma bir
g0z atarak konu hakkinda daha detayli bilgiye ulasabilirsiniz.
Resimde goérdaguniz Gzere, temel monosakkarit glukozdur.
Cunki glukoz vicudun enerji icin kullandigr en temel form-
dur. Fruktoz ise daha ¢ok meyvelerin yapisinda yer aldigindan
"meyve sekeri" olarak adlandirilir. Peki ya soframizdaki seker,
onun bilimsel adi nedir? Seker pancarindan elde edilen beyaz
sekere Latince "sukroz" denir. Sukroz, glukoz ve fruktozun bir-
lesmesi ile olusan disakkarit bir molekildur. Buradan da an-
lasilacagi Gizere monosakkaritler birleserek disakkaritleri, onlar
da birleserek polisakkaritleri ve nihayetinde bizim "karbonhid-
rat" olarak bildigimiz yapilari meydana getirirler.

Ozetle, karbonhidrat dedigimiz sey aslinda seker yapilari-
nin bir araya gelerek olusturdugu genel molekdllerdir. Her ne
kadar seker kelimesi aklinizda tatl bir seymis algisi yaratsa da
aslinda bir karbonhidrat oldugunu ve bircok gidanin igerisinde
bulundugunu unutmayin. Tim bu bilgiler 1s1ginda, marketten
alacaginiz trtnlere ve etiketlerine daha fazla dikkat etmek, iler-
leyen yaslardaki sagligimiz agisindan oldukga isimize yaraya-
bilir. Mesela salga alacaksiniz. Bir bakiyorsunuz icinde karbon-
hidrat var. Ayni sey yogurt icin de gecerli. Tuzlu kraker olarak
yediginiz seyin icinde de karbonhidrat bulunmaktadir. Zira
yediginiz her karbonhidrat, sekerli olsun ya da olmasin, niha-
yetinde pargalanarak seker molekullerine ddnusecektir. Yani
siz tuzlu kraker yeseniz de krakerin dnemli bir bélumu sizin
bagirsaklarinizdan seker molekuli olarak emilecektir. Sonug
olarak su bilginin altini 6zellikle ¢izelim. Karbonhidratlar ¢ok
genis bir besin grubunun icerisinde yer aldigi i¢in bu konuda
cok daha dikkatli olmakta fayda var. Madem bu kadar karbon-
hidrata maruz kaliyoruz, o zaman, seker beynimize tam olarak
ne yapmaktadir, gelin ona bir g6z atalim.

Sizin de tahmin edeceginiz Uzere, sekerin beyne gelmeden
once yapmak zorunda oldugu ilging bir yolculuk vardir. O za-
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man vicudumuza giren sekerin nasil bir kaderi olduguna ba-
kalim. Diyelim ki firindan yeni ¢cikmis, taze, sicacik bir ekmek
aldiniz. Sicacik ekmekten burnunuza gelen kokunun cazibesine
kapilip ekmegin ucundan kopardiginiz parcayi agzinizin igine
atarsiniz. Bildiginiz tzere, ekmegin yapisi cogunlukla karbon-
hidratlardan olusmaktadir. Sindirim sisteminin gesitli bélgele-
rinde sindirime ugrayan o sicacik ekmek parcgasindan geriye
kalan seker molekulleri ince bagirsaga ulasir. Daha sonra bu se-
ker molekulleri ince bagirsaginizdan emilerek kan dolasimina
verilir. Tipki caya seker attiginizda oldugu gibi, dolasima gecen
seker, kan sekerinizi yukseltecektir. Normalde kanimizda seker
dolasmasini pek istemeyiz. O nedenle, kan sekerindeki artisi
fark eden pankreas, oldukg¢a 6nemli bir hamle yaparak, insulin
dedigimiz bir hormon salgilar. insiilin cok énemli bir hormon-
dur ve kanda dolasan sekerin hiicre igcine girmesini saglar. Ciin-
ki seker molekilleri cok 6nemli enerji kaynaklaridir ve hicre
icine alinmasi faydalidir. Yukarida 6zetledigimiz bilgilerden
tahmin edece§iniz Uzere, eder ¢ok fazla karbonhidrat tabanli
beslenirseniz, dogal olarak, bagirsaklarinizdan emilen seker
miktari da artacaktir. Bu durumda, kan sekeri daha da yuksele-
ceginden, pankreas tarafindan daha fazla insilin salgilanacak-
tir. Zira kanda ilgilenilmesi gereken seker miktari ¢cok artmistir.
Fakat burada ilging bir biyolojik fenomen ortaya cikmaktadir.
insulinin kanda artmasi siirekli hale geldiginde, hiicreler artik
insdlinle ilgilenmemeye baslarlar. Tipki ger¢ek hayatta oldugu
gibi, bir seyin miktari ne kadar artarsa ona karsi o kadar duyar-
sizlik olusur. Hicreler insiline karsi biyUk bir vefasizlik 6rnegi
gOstererek artan instlini gérmezden gelir ve instlin duyarsizli-
g1 dedigimiz bir durum olusur. instilin duyarsizhgindan dolayi
kandaki sekerlerin hepsi hucrelere alinamaz. Bunun uzerine
sekerin hicrelere alinmadigini géren ve duruma oldukca bo-
zulan pankreas daha ¢ok insulin salgilamaya baslar. Pankreasin
bu ¢abasi sadece kisir bir dongt yaratir ¢inkd hicreler insulini
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sallamiyorlardir artik. Ozetle, hiicreler instilin hormonuna kar-
st duyarsizlasir ve biz tip dilinde bunu "insulin direnci” olarak
tanimlariz. Pankreas ¢ok fazla calisir ve azami miktarda insu-
lin Uretir ama hicreler bu instlin sinyallerine cevap vermez.
Sonug, "tip-2 diyabet" dedigimiz seker hastaligidir. Sistem ti-
muyle bozulmustur ve kan sekerini dengede tutabilmek, artik
sadece ilaclarla mumkuindur.

Gordugianiz Gzere ¢ok fazla karbonhidrat temelli beslenme
tarzi karsimiza dnemli bir hastalik olarak c¢ikabilmektedir. Ol-
dukca kiymetli olan ama degerini yalnizca bozuldugunda an-
layabildigimiz bu sistemin aksamasi, beyin Gzerine inanilmaz
negatif etkiler gostermektedir. Ama konuyu daha iyi anlamak
icin bir kavrama daha agiklik getirelim. Sosyal medya sitele-
rindeki paylasimlarda, gazetelerde veya televizyondaki kadin
programlarinin bir yerlerinde kesin karsiniza ¢ikmistir. Beslen-
me uzmanlarinin "glisemik indeksi yiuksek olan yiyeceklerden
uzak durun" diye sik sik hatirlattigi bir kavram séz konusudur.
Peki, sdylemesi epey bir zor olan "glisemik indeks" kavraminin
olayi nedir? Soyle anlatalim;

Yukarida 6zetledigimiz sekilde viicudumuza aldigimiz bir-
takim besinler kan sekerini yukseltmektedir. Peki, her besin
kan sekerini ayni seviye de mi ytkseltir? Yani yediginiz muzun
kandaki sekeri artirma miktari ile ekmegin artirma miktari ayni
midir? Bu sorulara cevap vermek icin, bilim insanlari tarafin-
dan gelistirilen glisemik indeks kavramina bir géz atalim: De-
geri 0 ila 100 arasinda degisir. Aldiginiz besinin glisemik indek-
si 0 demek, o besinin kan sekerinize higbir etkisinin olmadigini
gostermektedir. Diger taraftan, kan sekerini en fazla ytikselten
saf glukoz oldugu icin, glukozun glisemik indeksi 100'dlr ve
ust sinirdir. Ondan daha fazla kan sekerini ytkselten bir besin
yoktur. O zaman gelin tim bu bilgiler 1s1ginda sizinle kiiglk bir
test yapalim.
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Sizce asagidaki gidalardan glisemik indeksi en yiiksek olan
hangisidir? Yani bunlardan hangisini, birim miktarda yedigi-
nizde kan sekeriniz daha fazla yukselir?

A) Elma

B) Toz seker

C) Beyaz ekmek
D) Cikolata

E) Beyaz piring

Cevabl bir anda s6ylemeyelim ve biraz daha sizi merak icin-
de birakarak glisemik indeksi en dusiuk olan segenekten basla-
yalim. Hepinizin tahmin edecegdi tzere yukaridaki bes secenek
arasinda en dusuk glisemik indeks 38 ile elmaya aittir. Simdi bu-
rasi bazilarinizi sasirtacak ama elmayi 55 ile cikolata takip eder.
Beyaz pirincin glisemik indeksinin (64) cikolatadan yuksek ol-
dugunu 6grenmek bazi pilav severleri tGzebilir ama ne yazik ki
durum boyle. Evet, gelelim lidere. Muhtemelen birgcogunuzun
verdigi cevap toz seker olmakla beraber Giztilerek belirtmeliyim
ki yaniliyorsunuz. Cunku beyaz ekmegin glisemik indeksi 72
olup, toz sekerden (68) bile yuksektir. Eminim su an bu satirlari
okuyan ve pilavi ekmekle yeme aliskanhigi olan bir¢cok insan,
pankreasinda ufaktan bir sizi hissetmeye baslamis olabilir. Bu
arada sunu da ozellikle belirtelim; sizin de gérdaguniz tzere
tim karbonhidratlar ayni degildir ve glisemik indeksler agisin-
dan farkhlik géstermektedirler.

Glisemik indekslerdeki farklihgin nedeni, seker molekulle-
rinin birbirleri arasinda kurduklari baglardan kaynaklanir. Or-
negin, s6z konusu beyaz ekmek oldugunda, seker molekdilleri
arasindaki baglar sindirim enzimleri tarafindan oldukca kolay
parcalanabilir baglardir. O nedenle de hizlica sindirilerek viicu-
dumuz tarafindan emilir. Ama zengin lifli meyve, sebze veya
tahil tikettiginizde, buradaki seker molekdlleri arasindaki bag-
lar biraz daha farkli yapidadir ve beyaz ekmege gore daha zor
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pargalanir. O nedenle, bu tarz lifli gidalarin glisemik indeksi bi-
raz daha dustktlr. Eger siz de ekmeksiz yiyemeyen ve ekmege
cok fazla deger veren biriyseniz, bundan sonrasini biraz daha
dikkatle okumanizi ilerideki beyin saghginiz icin israrla tavsiye
ederiz.

Bir 6nceki bélumde, dopaminin beyin tzerindeki édullen-
dirici etkisi ve bagimliik konusuna kisaca deginmistik. S6z
konusu karbonhidratlar oldugunda, tehlike iceren bir diger
onemli konu, ekmek ve tathlarin 6dul merkezimiz tGzerine kuv-
vetli etkilerinin olmasidir. O nedenle, istemeseniz dahi bu gida-
lar1 tikettikge daha bagimli hale geliriz. Ekmek ile aranizdaki
miuthis kuvvetli bagin bir nedeni de budur. Bunu hayatimizin
her asamasinda deneyimleriz zaten. Ornegin, sabah kahvaltida
usenmediniz ve kendinize menemen yapmaya karar verdiniz
diyelim. Pismeye yakin kisminda buyuk bir dikkatle Gzerine
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yumurtalari kirarsiniz. Bazi insanlar bu yumurtalari meneme-
nin igine karistirirlar. Bazilari igin ise yumurtalarin dagiimama-
si ve goz seklinde kalmasi gereklidir. Clinkli yemeg@e baslama
ritGeli icin bu ¢cok édnemli bir kavramdir. Firindan aldiginiz taze
ekmegin ucundan koparip goziinize kestirdiginiz yumurtalar-
dan birine sert bir hamleyle vurup yumurtayi patlatirsiniz. Yu-
murtanin menemenin Uzerinde sidzidlurcesine yayildigi, adeta
dans ettigi o andan bahsediyorum. Daha sonra yumurta ile ka-
vusmus ekmeginizi menemenin geri kalan kismina iyice banip
ekmegi agzinizin icine postalarsiniz. Simdi sevgili insan, me-
nemeni bir bdyle yemek var bir de catalla yumurtayi patlatip
yemek var. Arada ne kadar buyuk fark oldugunu séylememe
gerek yok. Iste arada fark olarak goziiken o zevkin adidir do-
pamin. O nedenle ekmege bu kadar hastayiz ve yemek yerken
ekmegi vicudumuzun bir uzantisi gibi kullanirnz. Hatta ek-
megi o kadar benimsemisizdir ki bazilari ekmegi pecete gibi
kullanip dudaklarinin kenarinda kalanlari bile yok edebilir.
Cocukken sokakta salgali ekmekle 6gtnlerini gegiren bizlerin,
bayudaginde ekmek bagimlisi olmasindan daha dogal bir sey
olamaz zaten. Aslinda ekmek bagimlisi olmamizin altinda ya-
tan ilging bir neden daha vardir. Yasi otuzun tizerinde olanlarin
cok iyi hatirlayacagi Gzere, bizim ¢ocuklugumuzda tiim besin-
lere ulasma durumumuz ginimizdeki kadar kolay degildi.
Aslinda toplum genelinde tam anlamiyla bir fakirlik s6z ko-
nusuydu. Ornegin, kofte belki ayda bir yapilirdi ve tabaginiza
ancak iki tane konurdu. Dogal olarak, siz o kéfte bitmesin diye
her kopardiginiz parcayi koca ekmegin igine gémerdiniz. O
donemlerde ekmek, doyma hissinin gelismesi i¢in olmazsa ol-
mazlardandi yani. iste, zamaninda o kadar ¢ok ekmek yiyince,
simdi de ekmeksiz bir sey yiyemez olduk. Ayni seyi makarna
icin de ¢ok rahat sdyleyebiliriz. Boylece karbonhidratlar kendi-
mizi iyi hissetmemiz i¢in kullandigimiz yegane besinler haline
geldi. Ama bunun altinda yatan en 6nemli dinamik, beynimizin
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sekere olan ilgisidir. Mesela etrafinizda pirasa bagimlisi birini
gOremezsiniz ¢inkd pirasanin dopamin ile ¢ok isi olmaz. Bunu
en saf haliyle bebeklerde g6zlemleyebilirsiniz. Cunku bebekler
asla yalan sdylemez. En azindan belirli bir yasa kadar. Eline
verdiginiz ¢ikolatay! blyuk bir ask ve sevkle kemiren bebek,
ona yedirmeye calistiginiz sebze c¢orbasini yizinize piskir-
tecektir. Yani bebekligimizden beri hastasi oldugumuz seker,
Uzerinde gercgekten ciddi ciddi dastntlmesi gereken bir mev-
zudur. Zira isin igine girdiginizde fark ediyorsunuz ki dasunul-
dagunian aksine sekerle mucadele hi¢ de sandiginiz kadar ko-
lay degildir. Tipki diger madde bagimliliklarinda oldugu gibi,
sekerde de bir slire sonra ayni zevki alabilmek igin tikettigimiz
miktarda artis yapmak kac¢inilmaz olmaktadir.

Yukarida da 6zetledigimiz gibi, kan sekerinin artisi ve instlin
direnci olusmasi sonucu, seker hastaligi olarak da bilinen diya-
bet hastaliyi karsimiza ¢ikmaktadir. Diyabetin viicudumuzdaki
bircok sistem ve organ Uzerine etkisi olmakla beraber bizim bu
kitapta deginecegimiz kisim sadece beyin. Diyabet beyine ne
yapar? Aslinda en Ozet haliyle ifade edersek, diyabet beyinde
bunamay: tetiklemektedir. instlin direnci olustugunda, amiloid
adli proteinin beyinde yikimi sekteye ugrayabilmektedir. Be-
yinde amiloid birikmesi Alzheimer'a bagh demansm patolojik
Ozelliklerinden biridir ve oldukca tehlikelidir. YUksek kan sekeri
sonucu birtakim enflamasyonlarin olusumu ve damar sertles-
meleri gorulebilir. Son dénem yapilan birgok calisma, yuksek
sekerin Alzheimer hastaligini tetikledigini 6ne siirmektedir. Or-
negin, Japonya'da yapilan bir arastirmada yaslari altmis civari
olan seker hastalarinda, Alzheimer hastaliinin gértlme riski-
nin seker hastaligi olmayan kisilere gore iki kat fazla oldugu
gosterilmistir (Kiyohara, 2011). Bu arada, seker hastaliginin ne
kadar erken basladigi da bilissel bozukluk riski icin ¢ok 6nemli
bir faktordir. Altmis bes yas dncesinde seker hastaliina yaka-
lanmak, bu riski ¢cok yuksek oranlarda artirmaktadir.
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Ozetleyecek olursak, karbonhidrat tabanli beslenmenin
beyin Gizerinde dogrudan olumsuz etkileri oldugu gibi, seker
hastaligi araciliiyla da ¢ok ciddi sorunlar ortaya ¢ikardigi go6-
rilmektedir. Peki, yukarida da anlattigimiz "insdlin direnci”
kolay olusan bir sey midir? Yani diyabet hastahigi kolay yaka-
lanan ya da sik gortlen bir hastalik midir? Soyle soyleyelim,
Amerika'da Tip-2 diyabetli hasta sayisinda son kirk yildaki ar-
tisin G¢ kat oldugu gosterilmistir. Peki, Glkemizde durum nasil?
Yani etrafimzdaki arkadaslarinizdan kaginda seker hastaligi
olabilir? Uzgiiniim ama birazdan paylasacagim sayilar caninizi
biraz sikabilir.

Son yayimlanan IDF Diyabet Atlasi'na (International Diabe-
tes Federation, 2013) bir g6z atarsaniz, oldukca can sikici bir so-
nucla karsi karsiya kalirsiniz. S6z konusu diyabet hastaliginin
toplumdaki goriilme sikhgi oldugunda, ne yazik ki guizel Glke-
miz, Avrupa'nin batin tlkelerinin acik ara dntinde, en tepede
yer almaktadir. Gértinen o ki uzun yillar boyunca da zirvede-
ki bu talihsiz yerini koruyacaktir. Diyabet ile ilgili bircok sira-
lamanin yapildigi bu listede, diyabet hastaliginda goérulen en
hizli artisin Turkiye'de oldugu tescillenmistir. Bu rapora gore
Turkiye'de yetiskin nufusun yaklasik %15'i diyabet hastasidir.
Dinya ortalamasinin %8,26 oldugunu 6zellikle belirtelim ki so-
runumuz ¢ok daha belirgin bir sekilde géziksin. Asagida yer
alan tabloda, Avrupa Ulkelerinde diyabet hastaliginin gértilme
sikhigr ozetlenmistir. Sizin de fark edeceginiz tzere, Tirkiye,
Avrupa Ulkeleri arasinda acik ara birincidir. En yakin takipgileri
Almanya, Rusya ve ispanya'dir. Goniil isterdi ki keske bu sira-
lama gurur duyacagimiz aktivitelere ait bir liste olsaydi ama ne
yazik ki durum hig¢ de dyle degil.

Aslinda tam say1 vermek gerekirse, Turkiye'de yirmi-yetmis
dokuz yas arasi yedi milyonu askin diyabet hastasi bulunmak-
tadir. Konuyla ilgili yapilmis gercekten ¢cok kiymetli bir ¢calisma
olan Turkiye Diyabet Epidemiyoloji Calismasi (TURDEP) so-
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nuclarina gore, on iki yillik siire zarfinda, diyabette %90 ora-
ninda artis goérulmustar (Satman 2002 ve 2013). Bu gercekten de
korkung bir artistir ve bu siire zarfinda, ne kadar kot ve saglik-
siz beslendigimizin en net gostergesidir. Ayni ¢alisma, bu sire
zarfinda, obezitedeki artisi ise %40 olarak vermistir. TURDEP-I1I
calismasinda tGlkemizde obezite gorilme sikligi %31,2 olarak
belirlenmistir (Satman 2013). Bu ne demek biliyor musunuz?
Neredeyse Ulkece her g kisiden biri kilo olarak pek de istenen
rakamlarda degil. T.C. Saglik Bakanhgi'nca ytrutilen, Tiirki-

Ulkelerdeki depresyon ve anksiyete gortlme sikligi
Diinya Saghk Orgutinin (2015)

Depresyon (%) Anksiyete (%)
Avustralya 59 7
Brezilya 58 9,3
Yunanistan 5,7 4,9
Finlandiya 5,6 3,2
Rusya 55 31
Almanya 5,2 5,8
ispanya 52 41
Bulgaristan 5,2 4
italya 51 5
iran 49 4.6
Fransa 48 6,2
israil 4.6 2,8
ingiltere 45 42
Hindistan 45 3
Turkiye 4.4 4
Japonya 4,2 3,1

Cin 42 31
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ye Cocukluk Cagi (yedi-sekiz yas) Sismanlik Arastirmasi (CO-
SI-TUR)-2013 raporuna gore; ulkemizde, yedi-sekiz yas grubu
erkek ¢ocuklarinin %23,3'Gintn, kiz cocuklarinin da %21,6'sinm
kilolu veya obez oldugu bildirilmistir. Yani bes ¢ocuktan birinin
kilo problemi yasadigi enteresan bir tilke haline geldik. Tim
bunlarin nedeni de son donemlerde daha sik olarak karsimi-
za cikan kotu beslenme aliskanligimizdir. Uziilerek belirtmek
gerekir ki bu sayilar ne kadar kot bir durumda oldugumuzu
gosterse de en i¢ karartici senaryo ile 6numuzdeki yillarda tani-
sacagiz. Zira boylesine hizli bir artis ile yakin gelecekte ¢cok bii-
yik saglik sorunlariyla karsilasacagimiz neredeyse kesin gibi
durmaktadir. O nedenle, gerek kisisel gerekse de toplumsal ola-
rak kirmizi alarm verip bu konuyu enine boyuna ele almamiz
gerekmektedir.

Bu yazlyi okuyanlar arasinda, kilosu ile problem yasayan
varsa muhtemelen gébegine bir géz atip "sekerimde bir sorun
oldugunu sanmam, benim asil problemim su fazla yaglar. Ah
su yaglardan bir kurtulabilsem" diye dusintyor olabilir. in-
sanlarin ¢ogu, vicutlarinin belli bélimlerinde bulunan fazla
yaglarin, yag konusunda pek de dikkatli davranmamasindan
olustugunu dustnebilir. Ama aksam yatmadan 6nce yediginiz
cilekli pastanin igindeki sekerin de gdbeginizdeki yaga ¢ok bii-
yik katkisi oldugunu unutmayin litfen. Yukarida da belirtti-
gimiz Gzere, kan sekeri yuUkseldiginde, insilin enerji kaynagi
olarak glukozun hucreler girmesini saglar. Ozellikle karaciger
ve kaslarda, kandaki sekerin glikojen formunda depolanma-
sini saglar. Artik karaciger ve kaslarda glikojene yer kalmadi-
ginda ise sekerin yaga doniisimua baslar. Yani gobeginizdeki
yaglarin kaynagi disunduginizden ok farkh olabilir. ilerle-
yen yaslarda verimli kullanabileceginiz bir beyin istiyorsaniz,
bilhassa glisemik indeksi yuksek olan karbonhidratlara karsi
cok daha dikkatli olmaniz gereken bir beslenme bicimi kaginil-
maz durmaktadir. Zira yukaridaki rakamlarin hepsi, zaten ¢ok
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iyi hissettigimiz ama bir tarli gérmek istemedigimiz gergegin
acl bir 6zetidir. Cok kotu besleniyoruz ve acilen bunu dizelt-
memiz sart.

Glutensiz beyin ve yapiskan gluten meselesi

Bu kitabin yazilma nedeni, bagirsaklarimizda yasayan ve
inanilmaz bir sekilde birgok davranisimizi yéneten mikroorga-
nizmalari sizlerle paylasmaktir. Yani 6nimuzdeki birkac yila
oldukca ciddi damga vuracak olan "mikrobiyota" konusunda
erkenden bir farkindalik yaratmaktir. Su ana kadar yazilanlar
sizi korkutmasin. "Hangi yiyecek saghkhdir, hangisinde ne ka-
dar kalori vardir ya da miukemmel bir dis gértinis i¢cin yemeniz
gereken brokoli miktari nedir" gibi bilgiler bu kitabin tizerinde
durmak istedigi konular kesinlikle degildir. Ama bir énceki bo-
limde de vurguladiimiz gibi, basta giizel Gilkemizin insanlari
olmak tzere, son dénemde insanin seker ile olan kuvvetli iliski-
si geri ddontlemeyecek bir noktaya dogru gitmektedir. Gorlinen
o ki, sekerin beynimiz Gzerinde uzun vadedeki etkileri oldukga
korkutucudur. Yakin dénemde yapilan calismalar, sekerin tah-
min edildiginden ¢ok daha fazla tehlike igerdigini ortaya koy-
maktadir. O nedenle, mikrobiyota meselesine girmeden dnce,
bu kitapta ayrilan yer agisindan kigtik ama insanlik adina ol-
dukca buyuk bir meseleyi daha ele almamiz gerekmektedir. Bu
meselenin adi da GLUTEN.

Gluten o kadar cok yerde bulunmaktadir ki bazi Grtnler
kendisinde gliten olmadigini, etiketinin (zerine yazmak su-
retiyle beyan etmeyi tercih eder. Marketten herhangi bir trtin
alip arkadaki etiketine baktiginizda "eser miktarda gliten ice-
rir" gibi bir yazi gérme ihtimaliniz oldukca yuksektir. Hatta
sabah yayinlanan saglik ya da kadin programlarini agip ekran
karsisinda biraz sabredebilirseniz eger, icinde gliiten gecen bir
cimle duyma ihtimaliniz hi¢ de az degildir. Peki, tam olarak
nedir bu gliten? Katki maddesi midir, yoksa agagta mi yetisir?
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Gelin simdi bunu konusalim. Gluten bir proteindir ve kelime
anlami olarak "yapiskanimsi madde" gibi bir anlam tasimakta-
dir. Bugday basta olmak tzere, arpa, cavdar gibi cesitli tahillar-
da bulunan bir proteindir. Piyasadaki bircok hamur isi, pastane
urdanleri, krakerler gibi gidalarin iginde yer alir. Cunki yapi-
sI sayesinde unu bir arada tutmakla Unludur. Pizza ve ekmek
hamuru yapimi sirasinda mayalanmada 6nemli bir rol oynar,
icinde yer aldigr Granlerin spektrumu oldukca genistir. Krem
peynirlerden tutun da cesitli bakim trunlerine kadar oldukca
genis bir yelpazede raflarda yerini almistir.

Eger "gluten kelimesini bir yerlerde duydum ya da gérdim
ama tam olarak ne is yapar inan bir fikrim yok" diyebiliyorsa-
niz ne mutlu size. Zira bu kelimenin ne oldugunu 6grenmek
zorunda kalmis bircok insan vardir. Aslinda sahip oldugu bagi-
siklik sisteminin birtakim negatif 6zellikleri ytziinden bazi be-
sinleri tiketemeyen ¢ok sayida insan bulunmaktadir. Bu kisiler
icin, agizlarindan giren maddelerin ne oldugunu bilmek, bazi
durumlarda oldukga 6nem kazanmaktadir. Ornegin, bugdaya
karsi alerjisi olanlar vardir ve bu insanlar i¢cin bugday urtnleri
tiketmek, birkag saat icerisinde cesitli saglik sorunlarinin ortaya
¢citkmasi demektir. Ayni sekilde fistiga bile alerjisi olan insanlar
vardir. Mesela bu kisilerin yanhshkla fistikli bir ¢ikolata yemesi
bazen cok ciddi sikintilara yol acabilir. Tekrar gliitene ddénecek
olursak, gluten iceren gidalari tikettiginde de fizyolojileri agi-
sindan bir surd sorunla karsilasan insanlar bulunmaktadir.

Gliten hassasiyeti en net sekilde "¢olyak hastaligi" adi ve-
rilen bir hastalikta karsimiza ¢ikmaktadir. Colyak hastahdini
daha 6nce duymamis olanlar icin kisa bir bilgi paylasalim. Col-
yak, Latince "coeliac" kelimesinden gelir ve karin agrisi anla-
mina gelmektedir. Colyak, kaltsal bir hastalik olup, gluten pro-
teinin ince bagirsaklarda yarattigi bir sorundan kaynaklanmak-
tadir. Karin agrisi, ishal, kilo kaybi, deride dokilmeler, demir
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yetmezligi, yorgunluk ve depresyon gibi bir¢ok sorun yasama-
niza neden olur. Bu hastalikla ilgili semptomlar milattan 6nceki
donemlerde de tanimlanmis olup, insanlik tarihi boyunca has-
tahgin birgok farkli isimle anildigi zamanlar olmustur. Hastalik
hakkindaki farkmdalik ¢ok eskilere gitse de hastaligin nedeni
hakkindaki bilgilerimiz yakin donemde olusmustur.

Tarihsel sureg icerisinde, ¢olyak hastalijinin nedeninin aras-
tirlldigr donemlerde, konuyla ilgili en etkili gézlem, Hollandall
bir doktor olan Willem Karel Dicke tarafindan yapilmistir. Dic-
ke'in bu ilging g6zlemi 1940'h yillarda, Hollanda ve cevresinde
oldukg¢a 6nemli bir kithgin meydana geldigi dénemde gergek-
lesmistir. Yasanan kitlik nedeniyle, un ve bugday Uretiminde
cok buyuk sikintilar olmustur. Bu dénemden bahsetmemizi
saglayan sadece gorulen kithk degildir. Dr. Willem Dicke'in de
dikkatini ¢ektigi gibi, ilging bir sekilde ¢6lyak hastaligi gorilen
cocuklarin sayisinda cok ciddi bir azalma meydana gelmistir.
ilerleyen zamanla beraber, kitlik giinlerinin asilmasindan son-
ra ¢Olyak hastaligi goriilen cocuklarin sayilarinda tekrardan bir
artis meydana gelmistir. Bu kapsamda, tahillardan stiphelenen
bir grup bilim insanin cabalariyla, olayin ince bagirsaklardan
ve glutenden kaynaklanan bir hastalik oldugu ortaya ¢ikmistir.
Gunidmuizde bu hastalik cesitli kan testleri ve biyopsi araciligiy-
la tespit edilebilmektedir. Tahmin edeceginiz tzere, bu hastali-
ga karsi en etkin tedavi yontemi glutensiz diyettir.

Colyak hastalariyla yapilan ¢alismalarda elde edilen birta-
kim bulgular, glitenin aslinda beyin icin de zararh olabilece-
gini ortaya koymaktadir. Ornegin, ¢olyak hastalarinda yapilan
bir calismada, hastalarda istemli kas hareketlerinde sorunlarin
ortaya ¢iktigi, denge problemlerinin oldugu ve organlara giden
sinirlerin zarar gérdtga gosterilmistir (Hu, 2006). Yani, ince ba-
girsak sorunu gibi géziken bu hastaligin, beyin ve sinir sistemi-
miz Uzerine olan etkileri de g6z ardi edilmemelidir. Bu arada,
bir meselenin dnemle altini ¢izelim. Glutenden zarar gérmeniz
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icin illaki ¢6lyak hastasi olmaniza gerek yok. Zira son dénem
yapilan bir takim calismalar, aslinda, bir¢ok insanda farkh de-
recelerde olsa da gliten hassasiyeti oldugunu 6ne stirmektedir.
Bazi kisilerde goriilen bas agrisi, karin agrisi, strekli yorgun
hissetme hali, bilincin bulanik olusu gibi birtakim sorunlarin
gliten tuketimiyle ilgili olabilecegi distnilmektedir. Aslinda,
herhangi bir laboratuvar testine vs. ihtiyaciniz yok sevgili oku-
yucu. Eger yukaridakilere benzer sorunlar yasiyorsaniz yapa-
caginiz sey cok basit. Birka¢ hafta boyunca beslenmenize dik-
kat ederek, glutensiz gidalari tercih edebilirsiniz. E§er zamanla
sikayetlerinizde bir azalma s6z konusu olursa, yasadiginiz so-
runlarin glitenden kaynaklandigini anlamis olur ve sizin igin
daha uygun bir beslenme programina gegersiniz. Kaybedecek
bir seyiniz yok yani. Tium bunlara ilaveten, bazi bilim insanla-
ri, glitenden zengin gidalarin beyinde bagimliliktan sorumiu
yapilari etkiledigini 6ne stirmektedir. Bu gidalari tiketmekten
cok keyif aldigimiz igin, bu gidalara karsi daha diskiin oldugu-
muzu dusunmektedirler. Acikcasi sabahlari firindan yeni ¢ik-
mis zeytinli pogacayi gérdigim sirada beynimde gerceklesen
reaksiyonlari hatirlayinca, bu bilim insanlarinin hakl olabilme
ihtimali hi¢ de dustik degil gibi goriintyor.

Beslenme aliskanliklarina bakarsaniz insanlik tarihi agisin-
dan en 6énemli degisiklik, avcilik ve toplayiciliktan yerlesik ta-
rim hayatina ge¢mektir. Zira insanlar tarim yapmaya basladi-
ginda, bugday ve un vazgecilmez bir sekilde hayatimiza girdi
ve neredeyse on bin yildir hayatimizdaki yerini korumaktadir.
Bu kadar uzun suredir hayatimizda olan tahil ve glitenin insan
fizyolojisi Uzerine ¢ok buyuk etkilerinin olmamasi, muhteme-
len Griin ve tohumlardaki cesitliligin korunmasindan kaynak-
lanmis olabilir. Yakin dénemi inceledigimizdeyse hicbir seyin
eskisi gibi naif olmadigini géridriz. Bu kadar yuksek insan
populasyonunu geleneksel tarim yontemleriyle doyurmak ne
yazik ki imkéansiz hale gelmistir. O nedenle genetik ve biyomu-
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hendislik mudahalelerle iyice farklilasan modern gida Uretimi,
karsimiza oldukga ilging sorunlar ¢cikarmaktadir. Bundan 20 yil
onceki tahil ile su anki tahil arasinda sadece gluten miktari agi-
sindan bile dnemli farklar bulunmaktadir.

Yagl beyin mi yagsiz beyin mi?

Eger marketlerin kasap reyonlarinin éniinde biraz vakit ge-
cirirseniz cok iyi bildiginiz bir gercegi tekrardan deneyimler-
siniz. Musteri et almak istedigini soyler, gorevli kisi "yagh mi
yoksa yagsiz mi" diye yarim agiz sorar ¢link( verilecek cevabi
biliyordur. Misteri kendinden emin bir sekilde "yagsizdan ver
bakalim" der. Cunki o kadar ¢ok vurgulandi ki bu mevzu, he-
pimiz 6grendik ki yag ¢ok zararh bir seymis. Peki, durum ger-
cekten de anlatildigi gibi midir? Gerek karbonhidrat gerekse de
tahillar Gizerine bu kadar konustuktan sonra, yag ve protein ko-
nusunda da bir miktar bilgi paylasarak bu bdlimu sonlandira-
lim. Zira su ana kadar ¢izdigimiz tabloya baktigimizda, durum
oldukga icler acisi duruyor. Muhtemelen kafanizdan su ciimle-
ler gegiyordur; Ekmek yasak, tath yasak, ee zaten yag yillardir
yasak. Ne yiyece@iz o zaman. Geriye ne kaldi ki!

Acikgas! yazinin gesitli yerlerinde de belirttigim gibi, s6z
konusu beslenme sekli oldugunda, net ve kesin ¢izgilerin ¢izil-
mesinin insan fizyolojisine aykiri oldugunu distinen biriyim.
"Asla agzima sunu sirmem”, "sunu koklamam bile", "saglhkl
olmak i¢in bunlara asla elinizi sirmeyin" gibi kisitlayici yak-
lasimlarin pek de saglikli olmadigini diastintrim hep. Cunki
bilimsel mevzular surekli gelisim icerisindedir ve bilim, bu
kadar net konusulmasi icin kesinlikle uygun bir platform de-
gildir. Aslina bakarsaniz, benzer bir durum yag icin de s6z ko-
nusudur. Yaklasik 30 yil 6nce saglkli yasam konusunda, yag-
siz, daha dogru bir deyisle kolesterolsiiz bir yasamin temelleri
atildi. Ozellikle kalp damar sisteminde yaptigi etkiler nedeniy-
le kolesterol, gergekten de insanlarin ¢ok korktugu bir kabusa
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donuastaruldi. Besinlerden alman yagin, kolesterolimiizia yik-
selterek kalp krizi ve felg riskini artirdigi ile ilgili birgok yayin
bulunmaktadir. Peki, yag gercekten de bu kadar kéti madar?
Aslinda bu konuda en unli 6rnek yumurtadir. Koskoca bilim
dunyasli ve bilim insanlari basit bir yumurta konusunu bile bir
tarlt ¢c6zememislerdir. Yumurta birka¢ yil kalbe zararh olur,
sonra bir anda birkag kisi ¢ikar ve "Tuh, yanilmisiz, aslinda kal-
be ¢ok yararliymis" der. Aslinda bilimin hastasi olmamizin en
onemli nedeni de bu 6zelligidir. Cinku bilim o kadar dirUsttir
ki kendi buldugu bir bilgiyi yine kendisi ¢dpe atabilir. Bazen
copten cikarip, begenmeyip yine ¢ope atabilir. Cinki s6z konu-
su olan bir cikar iliskisi olmadigi icin sadece isine gliciine bakar.
Bilimi ilgilendiren yegane sey o an ki kosullarda gerceklesme
orani en yuksek olan ihtimale yonelmektir. Gerisi hikayedir.
Tabii burada bahsettigimiz, etik kurallara uygun calismalari
iceren bilimdir. Zira bazi buyuk firmalarin tekelinde yapilan
bilimsel arastirmalarin objektifligi, yine bilim dinyasinin kendi
icerisinde de dnemli bir tartisma konusudur. Tekrar yag mese-
lesine doénecek olursak; bilimin yag ile olan iliskisinde yeni ¢a-
lismalarin ortaya cikmasi, bazi 6ényargilarimizi tekrar gézden
gecirmek icin yeterli olabilir.

O zaman, yagin viicutta ne ise yaradigi kismiyla baslayalim.
Yag sadece enerji deposu mudur? Yoksa kullanildiktan sonra
atilmasi gereken metabolik bir artik midir? Eger bu konularla
ilgilenmiyorsaniz size biraz sasirtici gelebilir ama yag, viicudu-
muzun hemen her bdlgesinde yapisal bir 6nem tasimaktadir.
Ornegin, yillardir carmiha gerilmis olan kolesterol, en kiigiik
canli birimi olan hucre icin ¢ok ama ¢ok 6énemlidir. Zira hucre
zarinin yapisinda bile yer alir. Ostrojen ve androjen gibi cesitli
hormonlarin énculudir. D vitamini icin gereklidir. Sinir hicre-
lerindeki miyelin kiliflarin yapisina bile katilir. Yani, vicudu-
muzda bir¢cok noktada hem yapisal hem de fonksiyonel 6nemi
olan bir molekuldir yag.
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Tdm dinyada yaga karsi oldukga 6nemli bir savas baslatil-
diktan sonra, aslinda yagin, 6zellikle de beyin i¢in 6nemli ola-
bilecegi fikri, piyasada kullanilan birtakim kolesterol disdrtci
ilaglarin, hafiza ve cesitli bilissel islevler Gizerinde olumsuz et-
kiler gbstermesiyle tekrar giundeme gelmistir. Bunun Uzerine,
yag konusunu tekrar gdzden gecirmek icin cesitli arastirmalar
yapilmistir. Mesela Roberts RO ve arkadaslarinin 2012 yilinda
yaptiklari bir ¢alismada, yas ortalamasi 79,5 olan yash insan-
larin takibi yapilmistir. Yapilan gdzlemler sonucunda ortaya
¢tkan sonug gercekten ilgingtir. YUksek karbonhidrat diyeti
uygulayan yaslilarda, bunama ve birtakim bilissel bozukluk
gorilme riskinin arttiyi gosterilmistir. ilging bir sekilde, bu
risk, yiksek yagd ya da yuksek protein diyeti uygulayan Kisi-
lerde dismustur. Bu ¢alismanin sonuglarina gore, hem dusuk
oranda yag ve protein tiketimi yapip hem de karbonhidrata
yukleniyorsaniz, beyniniz konusunda ileride bir sorun yasama
ihtimaliniz oldukca yuksektir. Huang ve arkadaslari ise yaptik-
lari ilging calismada (2008), 3233 Asyali erkek tzerinden kotu
kolesterol olarak da bilinen LDL ve Parkinson hastaliginin ilis-
kisini incelemislerdir. Ekibin bulgularina gére, LDL seviyesinin
diasmesi Parkinson hastaligi riskini artirmaktadir. Bir baska
calismada da Lau ve arkadaslari ise elli bes yas ve Ustl 6465
Hollandally: yaklasik 10 yil boyunca takip etmislerdir. Burada
da benzer bir sonug ortaya ¢ikmistir. Bu calismalarda toplam
kolesterol seviyelerinin yiiksek olmasinin Parkinson hastaligi
riskini azaltan bir etken oldugu 6ne saralmustr.

Ozellikle LDL ile ilgili olarak elde edilen bu bulgular, ilging
bir durumla karsi karsiya kalmamiza neden olmaktadir. Aslin-
da bunlara benzer bircok ¢alisma var ve bu calismalar, 6zellikle
yag ve kolesterol tabanli beslenmenin beyin izerine pozitif et-
kileri oldugunu 6ne sirmektedir. Ama diger taraftan, hepimi-
zin bildigi tzere, ylksek kolesterol ve yaglarin kalp krizi ve felg
riskini artird1gi ile ilgili olarak da bir sturid ¢cahsma bulunmak-
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tadir. Bu durum da insanlik olarak resmen ortada kaldigimizi
gostermektedir. Bir tarafta ¢ok kiymetli beynimiz, diger tarafta
ise asla vazgecemeyecegimiz kalbimiz. Adeta aile blyiklerinin
istemedigi bir ask hikayesinin icinde gibiyiz. Peki, bdyle bir du-
rumda hangisini segmemiz gerekmektedir? Beyin saghgimizi
mi yoksa kalp saghgimizi mi? Belki de bdyle bir tercih yapmak
zorunda kalmayabiliriz. Meseleye biraz daha yakindan bakar-
sak, ilging¢ bir bilgi daha karsimiza ¢ikmaktadir. Simdi hemen
herkesin bir fikri vardir ama bilmeyenler i¢in belirtelim. Yuka-
rida Parkinson hastalijinda da bahsi gecen LDL, gerek tip diin-
yasinda gerekse de halk arasinda kotu kolesterol olarak bilinir.
Cunkd damar duvarlarinda birikerek damarlarinizda sorun ya-
satma ihtimali oldukca yuksektir. Burada asil soru su; LDL niye
boyle bir sey yapar?

Simdi gelin biraz biyokimya olaylarina girelim. LDL aslin-
da tastyici olan basit bir proteindir. Kolesteroli kanda tasiyan
bircok tastyici protein bulunmaktadir. LDL'ye "duUsuk dansiteli
lipoprotein" denir. Bu proteinler ytuksek konsantrasyonda ko-
lesterol tasirlar. Mesela bir diger lipoprotein olan HDL (yUk-
sek dansiteli lipoprotein) -ki genelde "iyi kolesterol” olarak
bilinir- oldukca dusuk miktarda kolesterol tasimaktadir. Yani
kaninizdaki LDL'yi tika basa kolesterol yuklenmis bir kamyon
gibi dustnebilirsiniz. HDL ise arkasinda az miktarda koleste-
rol tasiyan bir pikap gibidir. Dogal olarak, LDL demek, ytiksek
miktarda kolesterol tasinmasi demek oldugundan LDL'nin teh-
likeli oldugu duasunldr.

Hepimiz yolculugumuz sirasinda tika basa doldurulmus
kamyonlara rastlariz. Yanlarindan gecerken hafif bir korku sa-
larlar Gzerimize. Gercgekten de tehlikelidirler. Ama asil soru su:
Diyelim ki bu kamyon hicbir kaza yapmadan tasidigi agir yuka
ulastirmasi gereken yere ulastirdi. Bu durumda da bir tehlike
s0z konusu mudur? Tekrar damarlarimizin icerisine dénersek,
asil sorunun serbest radikaller tarafindan tahrip edilmis LDL



74 Serkan Karaismailoglu

molekdlleri oldugunu goriuriz. Yani kaza yapmis LDL mole-
kdlleri. "Serbest radikal" adini verdigimiz bu yapilar LDL'nin
oksidasyonunu hizlandirmaktadir. Yani burada LDL'yi tehli-
keli hale getiren, oksidasyona girmesidir. Zira girmezse sorun
olmayacak. Simdi burada ¢ok ilgin¢ biyolojik bir bilgiyi sizler-
le paylasalim. Oksidasyon riskinin bas aktorlerinden biri de
yuksek kan sekeridir. Cunki seker LDL'ye baglanarak onun
seklini degistirir ve LDL'nin okside olmasini kolaylastirir. Yani
LDL'nin oksidayonuna neden olabilecek kosullara karsi 6nlem
almak oldukca 6nemlidir. Zira son dénemde yapilan ¢alisma-
lar, damar sertlesmelerinde kilit faktérin okside olmus LDL
oldugunu 6ne strmektedir. Hatta yapilan cesitli calismalarda,
kalp damar hastaliklarina bagl élimlerle kolesterol seviyeleri
arasinda iliski bulunmamistir.

Gordugianiz Gzere bilim, meseleleri karistirmaya bayilir. Bir
glin disman bildiginiz ertesi giin dostunuz olur. En sevdikle-
riniz gun gelir sizi sirtinizdan bicaklar. Peki, bu durumda ne
yapmak gerekir? Sinirbilim fizyolojisi ve beyin calisan, ayni za-
manda yemek yemeyi de ¢ok seven bir insan olarak "sundan bu
kadar tiketin", "aman bunu adziniza hig¢ stirmeyin" gibi tavsi-
yelerde bulunmayacagim. insanlarin lokmalarini ve kalorilerini
saymaya oldukca karsi olan, kendi yediklerine karisiimasindan
hi¢ hazzetmeyen biri olarak sadece su tavsiyede bulunabilirim.
Gorduguniz Gzere beslenme isi sadece zevk dogrultusunda
kurgulanacak bir mevzu degildir. Saglikh bir kalp damar sis-
temi, fiziksel anlamda guzel bir gérinti ama hepsinden de
Onemlisi performansi yuksek bir beyin igin elzemdir. Her seyin
etiketine bakan ve inceleyen insan olma fikri ¢cok sikici gelse
de gunimizin yozlasan modern teknolojisinde agzinizdan
iceri soktugunuz seylere bir miktar daha 6nem gostermekte
fayda olabilir. Yapilan calismalar, gluten ve karbonhidratlarin
aza indirildigi diyetlerde depresyonun geriledigini, kronik
yorgunluk sikayetlerinin azaldigini ve birtakim bilissel konu-
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larda iyilesmeler gortldigunid éne stirmektedir. En azindan su
anki bilgilerimize gdre durum bdyledir. Beslenme konusunda
herkesin kendisine 6zgun bir davranis modeli vardir. Burada
Onemli olan size en uygun dizeni kesfetmek ve bu dizeni be-
lirli bir dengede kurmaktir. Bu kitaptan yaptiginiz ¢ikarsamalar
dogrultusunda, deneme yanilma ile bunu ¢ok rahat test ede-
bilirsiniz. ise yararsa da bu tarz beslenmeye devam edersiniz.
Piyasada tek bir besin grubu tzerinden beslenme sekli olduk-
ca populer olsa da uzun vadeli dusinmenin ve beslenmemi-
zi belirli bir denge Gzerine kurmanin daha mandkl oldugunu
dustuntyorum. Eninde sonunda insaniz ve tabii ki de canimizin
istedigi her seyden yeme hakkimiz var. Burada énemli olan, ag-
gozlaluge kagmamak, dopaminin esiri olmamak ve belki de en
onemlisi tam olarak ne yedigimizin farkinda olmaktir.
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Hepsine hiilkmedecek bir ytzik, hepsini o bulacak,

hepsini bir araya getirip, karanlikta birbirine baglayacak.

Yuzuklerin Efendisi, JRR Tolkien

Mukemmel bir beyne sahip olan Jules Verne'in 80 Giinde
Devrialem adli kitabim okuyan her ¢ocuk gibi, ben de hayatim
boyunca icinde efsane yolculuklarin yapildigi kitaplarin has-
tasi oldum. En sevdiginiz karakterlerin, hep beraber uzun ve
gizemli yolculuklara ¢iktigi o gtizel kitaplardan bahsediyorum.
Sevgili Bran Stark'in, Hodor'un sirtinda dolastigi topraklari
hatirlayin. Ya da Jon Snovv'un, Sur'un 6tesine gecip Yabanilla-
rin arasinda yaptigi o heyecan dolu kesifleri... Hepsinden de
Ote, hepimizin Khaleesi'si olan Daenery Targaryen'in saclarini
biraktigi o ugsuz bucaksiz ¢olin ortasinda, halki ile bilinmeze
dogru ciktigr yolculugu... Her ne kadar kiymetlimiz George R.
R. Martin, Buz ve Atesin Sarkisi serisinde bizleri mukemmel ka-
rakterlerle efsane yolculuklara ¢ikarsa da yolculuk denince en
efsane anilar Ayrikvadi'de baslar. Zira Elrond'un Yulce Divani
kurulmus ve ytzuguin gelecegi ile ilgili hilkkiim verilmistir. Y-
zuk oldukca karanlk ve bir o kadar da tehlikeli bir yolculuga
cikacaktir.

Gonul isterdi ki birazdan bizim c¢ikacagimiz yolculuk da
Sam ve Frodo'nun yolculugu gibi olsun ve birkag kitap strsin.
Ama gidecedimiz yol sadece 9 metre uzunlugunda. Uzerinden
gececegimiz yerler bir Orta Diinya olmasa da sonunda varaca-
gimiz yer emin olun Mordor kadar ilging topraklar olacaktir.
Ve nihayetinde yolculugumuzu tamamladiimizda karsimiza
onlar cikacak. Hepsine hikmedecek bir mikrobiyota. Hepsini
o bulacak ve kalin bagirsakta birbirine baglayacak. Eger hazir-
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saniz kendinize soyle guzel bir kahve yapin ve bulabilirseniz
bir "lembas" da kahvenin yaninda hi¢ fena olmaz. Dokuz met-
re mesafe olduguna aldanmayin sakin, yolculugumuz oldukca
uzun ve bir o kadar karanlik olacak.

Sindirim sisteminizde bir strt 6zellesmis yapi ve birgok or-
gan yer almaktadir. Bu yapilar arasinda mukemmel bir iletisim
ve etkilesim s6z konusudur. Ama en basit tabiriyle anlatmak
gerekirse, yetiskin bir insandaki sindirim kanali yaklasik 9 met-
relik, yokus asagi giden ve ¢ok fazla dénemeci olan bir borudur.
Ortalama 1,70 metre boyu olan insanlar i¢in ilgin¢ bir uzunluk
sayllabilir, zira neredeyse boyunuzun bes katindan bahsediyo-
ruz. Ozetle, besin yukaridan boruya girer ve borunun igerisinde
bir¢cok midahaleye ugrar. Vicut kendisi icin gerekli olanlari al-
diktan sonra geriye ne kaldiysa borudan disari ¢ikar.

Burada hem fizyolojik hem de felsefi bir soru karsimiza ¢ik-
maktadir. Nihayetinde hem Ustten hem de alttan iki ucu agik
bir boru vicudunuzun ortasindan gecmektedir. Bu durumda
borunun icindekiler, sizin i¢cinizde mi sayilir yoksa disinizda
mi? Yani su an bagirsaginizda yolculuk eden materyal iginiz-
de midir yoksa disinizda mi1? Ya da midenizin icindeki asidin
icinde ylUzen besin parcalari... Sizin konuyla ilgili distuincenizi
bilemeyiz ama teknik anlamda sindirim sistemini olusturan bu
tupun igerisindekileri, vicudunuzun disi gibi distnebilirsiniz.
Zira zamani gelince goreceginiz gibi, vicudumuz, bu boru ice-
risindeki isine yarayan seyleri sindirim tipinu olusturan du-
vardan gecirerek vicut igine alacaktir.

En son sizi ajzinizda iskender lokmasi ile birakmistik. Ha-
tirlayacaginiz Gizere iskenderi gérduginizde, hatta -bazilariniz
icin- birakin gérmeyi "iskender yemeye ne dersin" sorusunu
duydugunuzda bile agzinizin suyu akmaya baslar. Agzinizin
suyunun akmasi aslinda, tukuarik bezlerinin, icerisindeki siviyi
agzinizin icine bosaltmasidir. Bu arada sadece agzinizin suyu
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akmaz. Siz fark edemeseniz de midenizde ufaktan bir asit sal-
gist baslamistir goktan. Aslinda s6z konusu sindirim sistemi ol-
dugunda, sindirim kanali etrafinda yer alan bir¢ok organ, bu
kanala, kendisine has yapidaki sivilarini bosaltir. Pargalanan
besinlerin sindirilmesinde ve iletilmesinde bu sivilarin énemli
bir rol oynadigini unutmayin lutfen. Ornegin, agzimizin igin-
de yer alan tikirik bezlerinin bu kanala aktardigi tukaragan
gunluk miktari yaklasik 1 litredir. Yine midenin kendisi nere-
deyse gunluk 1,5 litre sivi salgilamaktadir. Midenin salgiladi-
g1 sivi ayrica oldukca da asidik bir sividir. Bircok seyi oldukga
rahat eritebilecek kuvvetli bir asit olan bu sivinin nasil oluyor
da midenin kendisini eritmiyor olusunu ise kitabin ilerleyen
kisimlarinda ele alacagiz. Tukurik bezleri ve mideye ilaveten
pankreas, safra kesesi de bu kanala gunde yaklasik 1 litre sivi
akitmaktadir. Yani bu tuputn igerisine strekli bir sivi salgilama
s6z konusudur.

Tukararium boyle yolculugun icine

Tekrar agzimizin icine dénecek olursak, burada dilalti ve
cene alti gibi gesitli bolgelerde tukuruk bezleri bulunur. Nor-
malde agzimizin icinde sirekli olmasina ragmen, agzimizin
disinda goérdagumiuzde bir¢ok insanin yuzinin eksimesine
neden olan, hatta bazilarinin midesini dahi bulandiran garip
bir sividan bahsediyoruz. Peki, ne ise yarar tukirik? icerigine
baktigimizda sindirim i¢in oldukca 6nemli iki proteinle karsi-
lasiriz. Bunlardan ilki nisastanin sindirimini saglayan amilaz
enzimi, digeriyse kayganlastirici ve ylizey koruyucu o6zelliklere
sahip olan musin iceren mukus salgisidir. Yakin dénemde tu-
kardk icerisinde agr kesici 0zellik gosteren opiorfin maddesi
de kesfedilmistir. Bu maddenin oldukca kuvvetli bir agri kesici
oldugunu hatirlatalim. Agri kesici, mukus ve enzimin bir araya
gelmesiyle olusan, enteresan bir sivi karisimidir tukarak. Peki,
bu G¢ maddeyi bir araya getiren sebep nedir? Clinki agzimiz
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bir sinir kapisidir. Sonucta dis diinyadaki bir maddenin i¢ din-
yaniza girecegi ilk yer agizdir. Daha dnce disarida bir yerlerde,
dalinda dylece duran ve sizinle higbir ilgisi olmayan armut, bi-
razdan agzinizin igerisinde parcalanacak ve sindirim borunuz-
dailerleyerek sizin bir parcaniz olmak tizere bagirsaklarinizdan
emilecektir. Burada 6zellikle koruyucu ve agri kesici 6zellikleri
bulunan maddelerin tikuridkte olmasi, sizi savunmak adina
onemli avantajlar saglamaktadir. Masin agzimizdaki kéta huy-
lu bakterileri 6ldtrerek adeta bir anti bakteriyel gérev Ustlenir.

Cogumuz musinin agzimizdaki bakterilerle ilgili savasinda
ne kadar etkili oldugunu bilmesek de her sabah deneyimleriz
aslinda. Sabah yataginizdan ¢ikip ayaklarinizi halinin Gizerine
koydugunuz o ani hatirlayin. Yergekimi denen fiziki kuvve-
tin vicudunuz tarafindan en fazla hissedildigi yer ve saatten
bahsediyorum. Beyninizden o an gecen tek sey, yercekiminin
tath kollarina kendinizi birakarak yatagin igine geri dénmek-
tir. Vicudunuz yataga geri donmek ya da ayaklarinizin tizerine
kalkmak tercihi arasinda gidip gelirken, agziniza yaklasirsak,
agzinizin iginin oldukg¢a kuru oldugunu goririz. Fakat bas-
ka bir incelemeye firsat kalmadan agzinizdan gelen koku ne-
deniyle hemen uzaklasiriz. Ay'a ayak bastigina inanilan Neil
Armstrong'un, herkesin bildigi bir cimlesi vardir; "benim igin
kiglk, insanlik i¢in bdyuk bir adim" diye. Sabahlari agizdan
gelen koku da bdyledir aslinda. Sizin i¢in oldukga kuguk olan
bu koku kimi zaman insanlik icin ¢cok buyuk olabilir. Sanki
daha ¢cok modern hayatin bir problemiymis gibi dursa da bu
sorunun varligi en eski insanlara kadar gitmektedir. Ornegin,
milattan dncesinde bile, bazi toplumlarda kéti agiz kokusu bo-
sanmak i¢in gegerli bir neden olarak kabul edilmistir. Bilimsel
adi "halitosis"tir. Agz1 kokan birine laf sokmak isteyenler igin
kullanilabilecek oldukga uygun bir kelimedir. Ya da agz1 kokan
bir tanid1§1 gérduginizde etrafinizdaki insanlari uyarmak igin
"hah iste, geldi bizim halitosis" gibi bir cimle oldukga kulla-
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nish olabilir. Bu arada agzi kokan birine ¢cok kizmadan 6nce su
sagma sapan fizyolojik duruma bir acgiklik getirelim. Bir kere
ortada ¢ok garip bir gercek s6z konusudur. Agzinizin iginden
ctkan kot koku molekullerinin, hemen dibinde yer alan kendi
burnunuzda gerekli uyariyi olusturmayip, karsisindaki insanin
burnunda mauthis bir reaksiyon gdstermesi de fizyolojimizin
bize yaptigi ufak strprizlerden birisidir. Bunun en énemli ne-
deni, burunda kokuyu algilayan reseptorlerin ortam kosulla-
rina ¢ok hizli adapte olmasidir. O nedenle burnunuz, hemen
altindaki agzinizdan gelen kokuya strekli maruz kaldigi igin
alismistir artik. Yani insanin kendi agiz kokusunun farkina var-
masi gercekten zor bir istir. Sirf bu ylzden, birlestirdigi avugla-
rini agzina yaklastirip, avuclarin igine "hoh" yapmak gibi sag-
ma sapan bir test yontemi gelistirmistir insanoglu.

Agzinizdan gelen koku, diyabet ya da karaciger hastaligi
gibi c¢esitli sorunlardan kaynaklaniyor olabilir. Ama insan-
larin cogunda gorilen asil neden, agzinizda yasayan mikro-
organizmalardir. ileride birgok yerde karsimiza gikacak olan
su temel bilgiyi unutmamak lazim ki vicudunuzda size ait
olmayan bir¢cok koéti kokunun nedeni, vicudunuzda sizinle
yasayan mikroorganizmalardir. Bu kitapta asil vurgulanacak
olan, bagirsaklarimizda yasayan mikroorganizmalar olsa da
vicudumuzun bir¢ok boélgesinde bu minik canlilar yasamla-
rini surddrmektedir. Derinizin Uzerinde, sindirim sisteminin
cesitli bolgelerinde ve tabii ki agzinizin icinde bir strd mikro-
organizma sizinle beraber hayatina devam etmektedir. Tahmin
edeceginiz Uzere, bakteriler de biz insanlar gibi yemek yemeye
bayilirlar. Normalde dis etlerinin tzerinde, dislerinizin arasin-
da ve dilinizin arka kisminda kendilerine bir yasam alani olus-
turmuslardir. Agzinizin icerisinde sizin yediklerinizden arta
kalanlar, bu bakteriler igcin ziyafet anlamina gelir. Bakterilerin
yemekle olan reaksiyonlari sonucu hidrojen sulfit ya da kade-
verin gibi gergekten ¢ok kot kokan birtakim kimyasal trtnler
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ortaya ¢ikar. iste insanlari ciddi anlamda rahatsiz eden de bu
kokulardir.

Peki, neden bu kokuyu en yogun olarak sabahlari hissede-
riz? Hatirlayacak olursaniz, tikuragin icinde anti bakteriyel
maddelerin oldugundan bahsetmistik. Sabah kalktiginizda ag-
zinizda olusan kokunun sebeplerinden biri de uyku sirasinda
tukuruk bezlerindeki aktivite baskilanmasidir. Bu baskilanma
nedeniyle gece boyunca c¢ok az tukuruk salgilanir. Gece uyur-
ken sindirimle ilgili bir isle alakadar olmadiginiz icin bu du-
rum ¢ok da mantikhdir. Tukuruk salgisinin azalmasindan dola-
y1, agiz icerisinde bazi bakteriler daha hizl bir sekilde Urerler.
Unutmayin, yaklasik uyku stireniz olan sekiz saat, basketbol ve
bakteriler igin oldukga uzun bir siiredir. iste tam da bu nedenle,
yatmadan once disleri firgalamak bir kez daha 6nem kazanir.
Yemek yedikten sonra bile dislerini fircalamakta zorlanan in-
sanlar i¢in yatmadan 6nce dis fircalamanin ne kadar zor gozuk-
tagunun farkindayim. Hatta bazi kisiler yatmadan 6nce disle-
rini fircaladiklarinda uykularmin kagtigini bile éne strebilmek-
tedir. Fakat yaklasik sekiz saat boyunca ¢ok korunakli olmaya-
cak bir bolgeyi ne kadar temiz birakirsaniz, sabah kalktiginizda
temiz ve kokusuz bulma ihtimaliniz bir o kadar yukselecektir.
Cunkl sadece iki dakika strecek bir dis fircalamasi sayesinde,
siz uyurken sabaha kadar tek derdi agzinizin icinde ¢cogalmak
olan azgin bakterilerin sayisini oldukga azaltmis olacaksiniz.

Bu kadar tukurtk konustuktan sonra bir konuya daha de-
ginmezsek olmaz. Yasi otuzdan biytk olanlarin ¢ok iyi hatir-
layacagi Uzere, Sener Sen ve Perran Kutman gibi ¢cok dnemli
isimlerin aslinda ikinci rollerde oldugu Ne Olacak Simdi filmin-
de tukurdkle ilgili klasik bir sahne vardir. Perran Kutman'm
Unlt repligi ile aktarirsak; "Tukdr oglum babanin suratina"
Donemi igin konusmak gerekirse, kadm-erkek iliskileri tzeri-
ne olan senaryosu oldukcga saglam kurgulanmis, sevdigimiz ve
cocuklugumuzu hatirlatan gtzel bir filmdir. Filmin en klasik



ve defalarca tekrarlayan sahnelerinden biri de Perran Kutman
karakterinin, kocasini baska kadinlarla yakalayip, oglundan
babasinin suratina tikidrmesini istedigi sahnedir.

Toplumlar arasinda farkhlik gosterse de begenmedigimiz
ya da hoslanmadigimiz bir seye karsi tikiirme eylemi oldukgca
yaygin gorilen bir davranistir. insanlar tarafindan biyik bir
hakaret olarak algilansa da agizdaki sindirimle ilgili bir siviyi
disariya ¢ikarmanin ilk nasil bir ortamda olustugu gercekten
de merak uyandiran konulardan biridir. Muhtemelen ¢cok ¢ok
onceleri, bir magara acilisinda, ¢ok énemli birinin yemek or-
ganizasyonuna katilan siradan bir magara adaminin, agzinda
cignedigi seyi begenmeyip kabaca tiiklrerek ¢ikarmasi sonucu
her sey baslamis olabilir. Daveti veren kisi de bu ilkel davranisi
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kendisine ve magarasina yapilmis bir hakaret olarak algilamis
olabilir. Belki de bu davranis zamanla yayilarak bir hakaret un-
suruna déntsmustir. Muhtemelen dogrudan tiktrme fikri de
hakaret etmek istedigi birini gérip ajzina atacak yiyecek bula-
mayan bir atadan kaynaklanmis olabilir.

Cigneme; dil ve ¢ene kasinin muhtesem paso
doblesi

Mordor'a dogru olan yolculugumuza devam edelim. Hatir-
layacak olursaniz, iskenderimizi en son tukuruk sivilarina bu-
lanmis bir halde birakmistik. Artik lokmamizi ¢igneme zamani
geldi. Erkekler basta olmak UGzere, insanlarin bayudk bir cogun-
lugu vicudundaki gérianir kaslarla hava atsa da en islevsel
kaslarinin agzinin iginde oldugunu hatirlatmak isterim. istemli
baslayip refleks olarak devam eden ¢igneme davranisi sirasin-
da, vicudunuzun en gugli kaslarindan ¢ene kasi ile en hareket-
li kaslarindan dilin muhtesem bir paso doble dansi s6z konu-
sudur. Eger oturup izleme sansiniz olsaydi, gii¢ ve esnekligin
bu mikemmel dansi karsisinda hepiniz hayranlik duyardiniz.

Cignemenin istemli olarak baslayip refleks olarak devam
etmesinin en guzel 6rnegi, cok a¢ olup da kendinizi iyice kap-
tirdiginiz bir yemek aninda dilinizi isirmanizdir. Zira aramizda
kimsenin istemli bir sekilde dilini isirmayi distinecegini san-
miyorum. Dil ve ¢ene kasinin harika dansinda, ufak bir dikkat-
sizlik sonucu partnerlerden birinin dengesini kaybetmesinden
kaynaklanan ufak bir kaza gibidir bu olay. Cignemenin refleks
olarak devam etmesinin hem iyi hem de kotu taraflari bulun-
maktadir. True Detective’in ilk sezonunu izlerken yemek yemeyi
seviyorsaniz, ¢ignemenin refleks olarak devam etmesi, Rustin
Cohle'un hayat Gizerine olan aforizmalarini takip ettiginiz alt-
yazilari okumanizi kolaylastiracaktir ki bu hepimiz igin olduk
¢a iyi bir seydir. Koétu olan ise bazen refleksin ritmine kendi-
nizi kaptirip lokmalari ardi ardina gdmmenizden kaynaklanir.
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Beslenme konusunda uzman olan iyi kalpli insanlarin surekli
dile getirdigi bir kavram vardir, "agzinizdaki besini uzun uzun
¢cigneyin" diye. Bunu sizden istemelerindeki en énemli neden
sudur. Siz agziniza bir sey atar atmaz baslayan, oldukc¢a kar-
masik bir hormon ve sinir sistemi etkilesimi sonucunda beyni-
nize tokluk hissi ulasmaktadir. isin icine hormonlar girdigi icin
doygunluk hissinin beyne ulasmasi biraz zaman almaktadir. O
nedenle agzinizdaki besinleri daha uzun siire ¢cignemeniz yeme
hizinizi yavaslatacaktir. Dogal olarak, ilk tabaginizi bitirmeye
yakin tokluk hissi de yavas yavas beyne geldiginden, ikinci bir
tabagi tercih etmeme sansiniz oldukga ytksektir. Ama yemegi
oldukca hizl tuketen biriyseniz, bu durumda beyninize hicbir
sinyal ulasmadan ikinci, belki de Gg¢linct tabagr gémmius ola-
caksiniz. Beyninize tokluk sinyali ulastiginda ise her sey icin
cok gectir artik. Zira almaniz gerekenden fazlasini yediginizi,
tokluk sinyalleri size ¢ok net bir sekilde ifade eder. Yalniz siz bu
sinyalleri etrafiniza "iyi yedik yalniz", "evet ya ne yedik arka-
das" gibi cimle kaliplariyla ifade edersiniz. Bu sirada gobegi-
nizi sivazlayan elleriniz, gébege bir-iki vurarak dolulugunu bir
de bu sekilde test eder. O nedenle, bu kismin altini 6zellikle ¢iz-
mek isterim sevgili iyi yiyenler. Sadece yavas yeme davranisini
aliskanlik haline getirmeniz bile diizgiin beslenme konusunda
¢ok dnemli bir adim olacaktir sizler igin.

Hazir cignemeden s6z agilmisken dislerimizden bahsetmez-
sek gercekten ¢ok ayip etmis oluruz. Agzimizdaki etin iginde
gomull tas-kemik benzeri bu yapilar, agziniza attiginiz her seyi
sorgu sualsiz ciddi bir basing altinda paramparca ederler. Ama
ne yazik ki dislerimiz de viicudumuzdaki bir¢cok organ gibi isini
yaptigi middetge farkina varmadigimiz ama bir sorun olustu-
gunda kiymetini her hiicremizle hissettigimiz yapilarimizdan
birisidir. Hatta belki de en 6nde gelenlerindendir. Muhtemelen
hayatinizda, korkung bir dis agrisi ¢ektiginiz olmustur. O agri-
y1 hatirlamaya ¢alisin lutfen. Hi¢ dinmeyen, surekli sizlayan ve
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kafaniza dogru yayilarak bas agrisina déntisen o korkung hissi-
yattan bahsediyorum. Peki, dislerimiz neden ¢uriir? Aslinda bu
konu da adiz mikrobiyotamiz ile ilgilidir. Agzimizda yasayan
bir grup bakterinin bize verdigi kott bir hediyedir.

Streptococcus mutans adi verilen bir bakteri grubu, agizda
oldukc¢a dominant bir gruptur ve agizdaki diger tirlerle de si-
rekli mtcadele i¢indedir. Bilin bakalim bu organizmalar ile or-
tak olan en belirgin 6zelliginiz nedir? Sizin kafanizdan tahmin
olarak neler gecti bilmiyorum ama bu bakterilerle insanlarin en
temel ortak 6zelligi, sekere olan asklaridir. Bu bakteri grubu da
sekere bayilir. Ne zaman seker tiketseniz onlar da sizin ziya-
fetinize ortak olurlar. "Aman canim bakterinin yediginden ne
olacak, o da yesin garibim" diye dusunebilirsiniz ama durum
keske bu kadar basit olsaydi.

Agzimzdaki sekere ortak olan bu bakteri grubu, sekeri ti-
kettikten sonra yan Urin olarak laktik asit gibi birtakim asit
trunleri ortaya ¢ikarmaktadir. ilging bir sekilde kendileri aside
karsi direncli oldugundan, ortaya cikan asidin yaratacagi za-
rarh etkileri ¢ok 6nemsemezler. Tipki piknik yaptiktan sonra
ortaya cikan atiklarin cevrede yaratacagi etkiyi umursamayan
insanlar gibi. Bildiginiz tGzere, doga her sorumsuzlugun fatura-
sini keser, bu konuda asla acimasi yoktur. Streptococcus mutans
adli bu bakteri grubunun Urettigi asidin faturasi da ne yazik
ki konuyla hig ilgisi olmayan masum dislere kesilir. Siz de bu
bakterilerle adeta isbirligi icerisine girip seker tiketimini artir-
dikca, disinizi koruyan mine tabakasi asinmaya bagslar. Siz bu
asamada disinizle ilgili herhangi bir problem yasamazsiniz.
Ama bu bakteriler ve olusan ¢urik, disinizin icindeki sinir ta
bakasma ulastiginda, artik seker ¢ocuktan geriye eser kalmaz.
Korkung bir agr baslar ve bu agrinin artik tek bir ¢6zimu kal
mistir. Neyse ki bilim ve teknoloji, simarik ¢gocugun yardimin.i
kosar ve en az actyla problemini ¢ozer. Bir dis hekiminin yeryii
zindeki en 6nemli kahramanlardan biri oldugunu, en iyi, u/Znn
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suire dis agrisi ¢cekenler bilir. Agiz gibi oldukca dar bir aralikta
sizi iyilestirecek tedavinin gerceklestirilmesi olduk¢a 6nemli
bir yetenektir. Bu yiizden, her ne kadar onlari disimiz agridi-
ginda hatirlasak da tim dis hekimlerinin hastasiyiz.

Dilimiz ve tomurcuklari

Basta da sdyledigim gibi, her ne kadar yolculugumuz 9 met-
re gibi kisa bir mesafe olsa da hala agzin icerisindeyiz ve yak-
lasik 2-3 santimetrelik bir yolu ancak kat edebildik. Agzi terk
etmeden 6nce dil Gizerinde yer alan, bizler icin oldukca kiymetli
yapilara kisaca bir g6z atalim. Dilinizi ¢ikarip aynada incelerse-
niz, Gzerinde nokta gibi géziken ytzlerce tomurcuk oldugu-
nu gorarsindz. Bu tomurcuklarin icerisinde hayatin anlamim
olusturan ve tat reseptorleri dedigimiz yapilar bulunur. Nor-
malde dilinizin Uzerinde, tukuruk icerisinde eriyen besinler
kendileriyle ilgili reseptorleri uyararak beyninizde ilgili tadin
olusmasini saglarlar. Ornegin, tabaginizda dondurma ile yan
yana duran irmik tatlinizdan bir kasik alip agziniza attiginizda,
seker molekdulleri dilinizdeki tatli tomurcuklarini uyaracak ve
burada olusan elektriksel akim beyninizde bir bélgeye giderek
o harika hissin olusmasini saglayacaktir. Yani teorik olarak ag-
zinizin iceresinde hicbir sey olmasa da bu reseptérleri bir sekil-
de uyarabildigimizi varsayarsak ayni hissin olusmasini sagla-
yabiliriz. Dusunsenize, bir digmeye basiyorsunuz ve firindan
yeni ¢ikmis taze ekmegin icine gdmuli tereyaginin olusturaca-
g1 tadi agzinizda hissediyorsunuz. Ne mikemmel olurdu degil
mi? Sadece tereyagi kelimesini gérmesiyle bile tiktrik salgisi
artacak kisileri, tereyagr gémula ekmek hayallerinden cikarip
ger¢ek diinyamiza dondidrelim. Agzimizin igerisinde temel an-
lamda bes tip tat reseptéri bulundugunu goririz. Bunlar tat-
li, aci, tuzlu, eksi ve umami tadini algilayip beyne ileten yapi-
lardir. "Ik dérdiinii anladik da umami nedir ki" diye soranlar
varsa bu konuda birazdan bilgi paylasimi yapacagimizi belirte
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fim. Tat tomurcuklarinin sayisi genellikle 3.000-10.000 arasinda
olup, bu say! ¢cocuklarda daha fazladir. Kirk bes yasindan sonra
tat tomurcuklarinin birgogunda bozulmalar meydana gelir. O
nedenle yashlikta tat duyarlihgr azalmaktadir. Yani vakti olan-
lar hald vakitleri varken bazi yiyeceklerin tadini cikarsinlar.
Zira ileride buna pek de firsatlari kalmayabilir. O yluzden bir-
cok yasl insan stirekli "ah, nerede o eski tatlar" deyip dururlar.
Tamam, eski tatlarin ¢ok daha iyi olusunda besinlerin daha do-
gal oldugu gergeg@i 6nemlidir ama tat tomurcuklarinin sayisinin
azalmasi da bu meselede oldukga etkilidir.

Muhtemelen son tat reseptdri olarak belirttigimiz umarni
kelimesini daha 6nce duymamis olabilirsiniz. Ozetle sdylemek
gerekirse, umami aslinda yemegin ruhu ve tadin bizzat ken-
disidir. Mesela erimis kasari disiinin. Uzerine konuldugu her
seyi yedirtebilen mikemmel bir bilesimden bahsediyoruz. Eri-
mis kasarin dyle bir glici vardir ki size bulastigi peceteyi bile
yedirebilir. iste umaminin durumu da biraz béyle aslinda. S6z
konusu umami oldugunda, her sey yenilebilir hale gelir. O ne-
denle umami, gida endustrisinin oldukca dikkatini ¢eken bir
mesele haline gelmistir.

Umami kelimesi Japonca kokenli olup "lezzetli" anlamina
gelmektedir ve bu ismi sonuna kadar hak etmektedir. Aslinda
umaminin kesfi 1908 yilinda Japon kimya profeséri Kikunae
Ikeda ile baslamaktadir. Ikeda'nm en sevdigi yemeklerden biri,
bir tir su yosunundan (Laminaria japdnica) yapilan "dashi"
adli bir ¢orbadir. Zira lkeda'ya goére, bu ¢corbanin dort tat du-
yusu ile aciklanamayacak bir tadi vardir. O nedenle bu ¢orba
Uzerinde cesitli kimyasal analizler yaptiginda "monosodyum
glutamat" maddesini elde eder. Her ne kadar kendisi bu kesfi
1900lerin basinda yapmis olsa da dilimizin tGzerinde bu mad-
deyi algilayan tomurcuklarin oldugu ancak 1980'lerden sonra
kesfedilmistir. Monosodyum glutamat dogrudan lezzet etkisi
yarattigindan, gida endistrisinde bircok 6nemli noktada "katki
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gidasi" olarak kullanilmaya baslanmistir. Boylece, yediginiz ye-
mek hem daha lezzetli hale gelmektedir hem de daha ¢cok yeme
istegi uyandirmaktadir.

Domates, iyi pismis et, mantar, parmesan, kabak cekirdegi
gibi bircok gidada glutamat bulundugundan kiside lezzetli et-
kisi yaratmaktadir. E§er umami kelimesini ilk kez bu kitapta
goruyorsaniz size ufak bir surpriz yapalim. Zira 2015 yil itiba-
riyle literattire ¢ok yeni bir reseptér daha girdi. O reseptérin
adi da "oleogustus". Bu reseptoriin neyle ilgili oldugunu merak
edenlere soyleyelim, hani kitabin dnceki sayfalarinda iskende-
rinin Gzerine dokilecek tereyagini biytk bir sabirla bekleyen
insanlardan bahsetmistik ya... iste olegustus bu Kisilerin en
favori reseptorlerinden biridir. Cinkd kendisinin yag ile ilgili
bir reseptér oldugu dustinilmektedir. Hani derler ya, "yemege
lezzetini veren yagdir" diye. Belki de bu kisiler hakl olabilir.
Aclkcasi oleogustus ile ilgili yapilan calismalar hentiz ¢cok yeni
oldugundan, tam anlamiyla altinci tat olarak literatiire gegmese
de muhtemelen yakin bir zamanda tat turleri arasinda yerini
alacaktir. Sizin de gérdagunuz Gzere, beynin ilgili tadi algila-
masinda tat reseptorleri ¢ok 6énemlidir. Ama bunun yaninda
koku duyusunun da bu tadin algilanmasinda ¢ok buyuk katki-
si vardir. Yemegin kokusunun burnunuzda olusturdugu his ve
tat tomurcuklarinin uyarilmasi ile beyinde olusan his birleserek
aldiginiz o garip hazzin olusmasini saglar. O nedenledir ki grip
olup burnunuz tikandiginda yemekten o guzel tadi alamazsi-
niz artik. Hatta "saman gibi bunun tadi" dersiniz. Yani koku,
bir yemegin baharati ya da sosu gibidir. Bazilari bu konuda ¢ok
duyarhdir. Ornegin, bir kisi, 6ntindeki yumurtali pidenin tadini
doyasiya cikarirken karsisindakinin acacagi kolonyali mendil-
den gelen koku yumurtali pidenin mikemmel buyustne atil-
mis sert bir tokat gibi algilanabilir. O nedenle, dntintize konan
kolonyali mendil paketlerini acarken zamanlamaya biraz daha
dikkat edelim latfen.
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Kim aci cekmekten hoslanir ki?

Farkindaysaniz bu uzun yolculuk sertivenimizde agzin ice-
risinde takili kaldik ve bir tarla ilerleyemiyoruz. Cunki su an
icinde bulundugunuz bu muazzam magara, gercekten de bir-
¢ok mucizenin gerceklestigi mikemmel bir yapidir. Buraya
kadar yazilanlardan anladiginiz tizere, hikayemizi, iskenderin
agizda baslayip, bagirsakta sonlanacak olan yolculugu olustur-
maktadir. insanoglunun neden yaptigim su anki bilimsel ola-
naklarla bile tam anlamiyla ¢6zemedigimiz ilging bir davranis
modelini de inceleyerek agizdaki hikayemizi bitirelim. insanla-
rin enteresan deneyimleri olabilir ve belki de bunlardan en cil-
gmcas! "bungee jumping” denilen aktivitedir. Bir insan neden
bdyle bir deneyim yasama ihtiyaci duyar ki? Diger taraftan s6z
konusu agzimizin ici oldugunda, bazi insanlarin aci bibere olan
tutkusu da gercekten incelenmesi gereken bir tercihtir. Az mik-
tarda aciyi belki baharat gibi disunebiliriz ama bazi insanlar,
acinin dozu cok fazla artmaktadir. Burada su soruyu sormak
ve buna bir cevap aramak gerekir: Neden bazi insanlarin aciya
karsi boylesine bir ilgisi var? Zira adi tsttinde, "ac1"...

Acl biberi bilerek ve isteyerek yiyenler icin séyleyecek ¢cok
seyimiz olsa da bu kisma, aci oldugunu bilmeden agzina at-
tig1 masum gorinumld biberi ¢igneyen birinin hissettikleriyle
baslayalim. Hepimiz yanligslikla aci biber yemisizdir. Bu kaza-
ya ugrayanlarin hepsinin dile getirdigi ortak bir yorum vardir.
Durumlarini anlatmak i¢in "agzim cok fena yandi" derler. Bu
gercekten ¢ok gtizel bir ifadedir ¢cinkd meselenin fizyolojik kis-
mini istemeden de olsa ¢ok giizel aciklar. Yani soyle belirtelim.
Kimse ¢ok tuzlu ya da eksi yediginde "agzim yandi" demez
ama aci yediginde der. Aslinda pek de haksiz sayillmaz.

Dilinizin tzerinde sadece tat reseptorleri bulunmaz. Orne-
gin, yediginiz besinin sicakhgini kontrol eden reseptérler de
bulunmaktadir. Siz agziniza aci biber attiginizda, bu sadece t.it
reseptorlerini uyarmaz. Ayni zamanda "polimodal nosisoplar”
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adh yapilari da uyarir. "Reseptdr kelimesini 6grenemeden bir
de karsimiza nosiseptér mu ¢ikti* diye hemen kizmayin. As-
linda bu da bir reseptdrdir ve agrili uyaranlari algilayan bir
yapiya sahiptir. Zaten "nosi" eki Latincede zarali uyaranlari ifa-
de etmekte kullanilan bir ektir. Yani nerenizde bir agri olusur-
sa bilin ki orada uyarilmis bir nosiseptér bulunmaktadir. Peki,
bunun konumuzla ilgisi nedir? Dilimizde bulunan polimodal
nosiseptorler sicaga karsi duyarl reseptorlerdir. Onuintize ko-
nan kaynamis ¢orbadan sabredemeyip bir kasik aldiginizda di-
linizde yanma hissedersiniz ya... iste o yanmay! algilayan ve
caninizi acitan yapilar bu nosiseptérlerdir. Bu sayede sonraki
lokmanizi Ufleyerek daha insani sicaklikta yersiniz.

Aci bir biberi yediginizde, biberin icerisinde bulunan "kap-
saisin" adli madde, cok ilgin¢ bir sekilde normalde sicaga du-
yarh olan bu reseptorleri uyarmaktadir. Dogal olarak aci biber
yediginizde bu reseptorler de uyarildigindan, beyniniz, agzi-
nizin icerisinde sicak bir madde varmis hissine kapilir. Kalp
atisiniz artar ve hizla terlemeye baslarsiniz. Bol acili yediginiz
sirada neden terlediginizin cevabi da bu bilgide gizlidir. Zira
kimse ¢ok eksi veya tatl yediginde terlemez. Aci yedigimizde
ne diye terliyoruz o zaman? Cunki beyin bu reseptoérler araci-
ligi ile uyarildiginda agzin icinde sicak bir sey oldugunu farz
eder ve 1slyl normale dondurmek icin 1s1 kaybedecek tim yol-
lari dener. Terlemeye ilaveten burnunuz akar, g6zlerinizden yas
gelir. Oysa agzinizin igerisinde sicak etkisi yaratacak bir madde
yoktur ama beyin kendisine gelen reseptdrler tzerinden cevap
verdigi icin bdyle bir sey varmis gibi davranir. Aslinda bu du-
ruma ¢ok benzeyen bir hissiyat, agziniza mentolli bir seker at-
tiginizda da ortaya cikar. ilging bir sekilde mentoldeki birtakim
kimyasallar da dilinizin Gzerinde sogugu algilayan reseptorle-
ri uyardigindan, sadece seker emmenize ragmen agzinizin ici
sogumus gibi hissedersiniz. Cogunuz bunu bir ferahlama gibi
hissetse de beyniniz, agzinizin iginde sogukluk oldugunu dii-
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sundr. Polimodal nosiseptorler sadece agzinizin igerisinde bu-
lunmaz. Burnunuzda ve derinizin Uzerinde de yer alir. Mesela
¢ok aci bir biberi derinizin hassas bir kismina siirdiginizde,
orada yanmali bir aci hissedebilirsiniz. Hatta aci bir biber dog-
radiktan sonra yanlishikla gozlerinizi ovusturursaniz oldukga
ilging bir deneyimi hayatiniza katmis olursunuz.

Burada asil sormamiz gereken, aci biber neden agri ile ilgi-
li bir reseptord uyarmaktadir? Bu sorunun muhtemel cevabl,
beynin biberi zararh olarak gérmesi ile ilgili olabilir. O zaman
beynimizin zararli gérd Gigu bir maddeyi biz neden israrla tiket-
mek istiyoruz? insanlarin hayatta cok merak ettigi ve bir turli
c6zemedigi cesitli gizemler vardir. Ornegin, Metallica’'nm diger
dyelerinin, yillardir Kirk Hammet'a nasil dayanabildigi konusu
gercekten gizemini koruyan oldukca ilging bir meseledir. Bazi
insanlarin aci bibere olan ilgileri de en az Kirk Hammet'a da-
yanmak kadar ilginctir. Kimilerinin bu duruma cevabi oldukca
basittir. Aci biberin, yemek yemenin bungee jumping'i oldugu
dasunalur. Ornegin, bungee jumping sirasinda viicudunuzda
ciddi anlamda adrenalin Gretilir ve bu adrenalin bazi Kisilerin
fizyolojilerinde enteresan bir tatmin hissi olusturur. Nasil ki ba-
zilari bungee jumping yapiyorsa, bazilarimiz da biberli yemeyi
seviyor olabilir. Kimi ¢alismalar ise aslinda kapsaisin maddesi-
nin birtakim bakterilere karsi etkili oldugunu 6éne stirmektedir.
Nedeni ne olursa olsun, acidan zevk almamiz enteresan bir fiz-
yolojik fenomendir.

Madem aci meselesine bu kadar girdik, son bir konuya daha
aciklik getirelim. Dogaya bakarsaniz, tim cicekler ve meyve-
ler rengarenktir. Cunki béceklerin ve hayvanlarin dikkatlerini
cezbetmeye calisirlar. Zira bu bitkilerin cogalmasinda bécek ve
hayvanlarin rolt ¢ok biuyuktar. Bu sayede, tohumlar ¢cok daha
farkli yerlere ulasabilirler. O zaman bu durumda su soruyu so-
makta fayda var. Aci biberlerin derdi ne ki o zaman? Meyvelere
baktigimizda hem renk hem de tat olarak gekicidirler. Ieki, aci
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biberler neden acidir? Yoksa onlar da bazi insanlar gibi ¢ogal-
mak mi istememektedirler. Aslinda durum biraz farkl olabilir.
Acl biberler ile ilgili sabredip biraz gézlem yaparsaniz, meme-
lilerin aci oldugu icin bu biberleri tUketmekten kacindigini go-
rirstintiz. Bu da zaten bekledigimiz bir seydir. Ama ilging olan,
kuslarin aci biberleri tiuketmede herhangi bir sorun yasama-
masidir. Aciyi algilayan reseptorleri olmadigi icin oldukga aci
biberleri catir ¢atir yiyebilirler. Aslinda burada daha ilging bir
bilgi karsimiza ¢ikmaktadir. Eger bu tohumlar memelilerin sin-
dirim sistemine girerse, buradan zarar gorerek ¢ikarlar. Oysa
kuslarin sindirim sisteminden saglam bir sekilde ¢ikabilen to-
humlar bu sayede yayilma sanslarini surdurebilmektedir. Yani
acl biberler kendilerini aci hale getirerek bir sekilde memeliler-
den korunmaya calismaktadirlar. Dogadaki tim memelilerde
bu savunma ise yarasa da s6z konusu insan ve ilgin¢ zevkleri
oldugunda biberin kendini savunma girisimleri de basarisiz-
lik ile sonuclanmistir. Zira garibim biber ne bilsin insan denen
memelinin acidan da zevk alabilece@ini. Bu da aci biberin, aci
sonundan baska bir sey degildir ne yazik ki.

Agzinizin igindeki iskenderi dislerinizle parcalayip ilgili tat
reseptoriintin uyarildigi an ¢cok ama ¢ok 6nemlidir. Zira filmi
burada durdurabilirsiniz ¢iink beyin i¢in bu kadari yeterli ola-
bilir. Zira dilden ¢ikan uyarilar ¢oktan yola ¢ikmistir ve beyin-
de ilgili tat merkezine sinyaller iletilmistir. Beyninizdeki 6dul
merkezinde salgilanan dopamin de sizi ve ndronlarinizi costur-
mustur zaten. Bu arada beyninizde bunlar olurken agzinizda
cigneme ve besinleri parcalama olayi sonlanmistir. lyice kiigiik
parcalara ayrilmis ve tukurikle bir arada tutulan parcaciklar
artik yemek borusuna génderilmeye hazirdir.

Yemek borusuna giris mucizesi

Nihayet agizdaki yolculugumuz tamamlandi ve simdi yom
topraklara gitmek igin haziriz. Siki tutunun, ¢iinki birazdan



102 Serkan Karaismailogln

yemek borusuna zorlu bir giris yapacagiz. Birazdan goérecegi-
niz gibi yemek borusuna giris tam anlamiyla nefes kesen bir
deneyim olacaktir. Hemen belirtelim, nefesinizin kesilmesi du-
yacaginiz heyecandan degil, fizyolojik bir durumdan kaynakla-
nacaktir. Cok sik yaptigimiz bir is olmasina ragmen, yutma ger-
cekten de olaganusti fizyolojik bir olaydir. Yutma hareketi igin
illaki bir sey yemenize gerek yok. Zira belli araliklarla tukura-
gumuzli yutuyoruz zaten. Ama sayilarla konusmak gerekirse,
gunde yaklasik olarak alti yiz kere yutkunmaktayiz. Yaklasik
iki yiz yutkunma yeme icme sirasinda gerceklesir. Uyku sira-
sinda yaklasik elli yutkunma olur. Geri kalan yaklasik tg¢ yuz
elli yutkunma da diger durumlarda gergeklesen yutkunmadir.
Ama burada 6zetlenecek kisim, agzinizda paketlenmis isken-
dere ait lokmanin yutulmasini icermektedir. Bastan sdyleyelim,
yutmak aslinda oyle yapildigi kadar kolay bir is degildir.

Resimde, agiz ve genel anlamda yemek borusu yapisinin ke-
sitsel halini gérmektesiniz. Su an kafaniza yandan bakiyormu-
suz gibi disunebilirsiniz. Yutma asamasinda agiz ve diger ya-
pitlarda meydana gelen degisimler iki kissimda &zetlenmistir. A
harfiyle gosterilen resimde yutma 6ncesi agzin durumu gézik-
mektedir. ilk dikkatinizi cekmek istedigim nokta, bogaz seviye-
sinde gorebilecediniz, birbirine komsu duran iki borudur. Onde
olan nefes borusu olup akcigerlere gitmektedir. Nefes borusu-
nun hemen arkasinda yer alan kisim ise birazdan icine girecegi-
miz yemek borusudur. A harfiyle gosterilen resme dikkatli g6z-
lerle bakan sevgili okuyucularimizin da hemen fark edebilecegi
gibi, yemek borusunun giris kismi diger boruya gore daha ka-
pali durmaktadir. Zira burada yemek borusunun st giris kismi
hafifce bizismus gibidir. Bu kisimda kuguk bir bilgiyi sizlerle
paylasalim. Yemek borusunun girisinde "sfinkter" dedigimiz
bir yapi bulunmaktadir. Sfinkter borunun girisindeki deligin
cevresini, cember seklinde saran bir kas dokusudur. Bu kas ka-
sildi§1 zaman borunun girisi btztiserek kapanir. Bu kaslar gev-
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sedigi zaman borunun girisi genisleyerek acilir. Vicudumuz-
daki bir¢cok yapinin giris ve ¢ikisinda bu yapilar bulunmakta-
dir. Tekrar konumuza doénecek olursak, yemek yemedigimiz
zamanlarda yemek borumuzun girisi hafifce bizustk durum-
dadir. Boylece agziniz ve burnunuzdan gelen havanin yemek
borusuna gegisi 6nlenir. Bu durum iki agidan iyidir. Eger bu-
rasi dndeki nefes borusu gibi genis olsaydi, aldigimiz havanin
bir kismi nefes borusuna giderken bir kismi1 yemek borusuna
girecekti. Yani akcigerlere giden havada bir azalma olabilirdi,
mek borusuna hava girmesinin ne 6énemi var diye dustinenler
icin hemen belirtelim, aslinda biz yemekleri yutarken igerisinde
bir miktar da hava yutariz. Peki, yemek borusuna aldigimiz bu
havaya ne olur? Bu havanin basina gelenleri birazdan paylasa-
cadiz. Ama once su iskender lokmasini yutalim artik. Tekrar A
harfi ile gosterilen resimdeki durumu ifade edersek, birazdan
lokmamizi dilimizle bogazimiza gonderecegiz. Oniimizde de
biri acik digeri hafif¢e bliztisik olan iki boru girisi bulunmakta-
dir. Tahmin edin ne yapacagiz? Tabii ki de lokmay! giris kismi
blzusuk olan boruya sokacagiz. Zira zor olani tercih etmezsek
nasil nefes kesen bir yolculuk yapabiliriz ki!

O zaman can alici soruya gelelim. Yani nasil oluyor da orada
acgik bir boru varken agzimizdaki lokmayi girisi daha zor olan
bir borunun icerisine tikistirmay basarabiliyoruz? Hem de hig
zorlanmadan. iste burada yine bir baska adini bilmediginiz
gizli bir kahraman ile tanisacagiz. Her yuttugunuz lokmada,
hayatta kalmanizi saglayan mikemmel bir yapi. Ve karsiniz-
da "epiglottis" ve muhtesem mekanizmasi. Yukaridaki resim-
de A harfi ile gosterilen kisimlari agikladik ve artik lokmamizi
yutmaya haziriz. En bastan soyleyelim. Simdi okuyacaklariniz
resimdeki A ve B harfleri ile g6sterilmeye calisilan kisimlarin
bir 6zeti olacaktir. Okuyacaklariniz biraz uzun olsa da tim bu
olaylarin gergeklesmesi icin gereken strenin bir saniyeden az
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oldugunu unutmayin lutfen. ilk olarak diliniz, Gizerinde yt‘r
alan parcalanmis ve tuktridge bulanmis iskenderi yemek bu-
rusuna gondermek igin kirek gibi yukari ve arkaya dogru ha-
reket ettirir. Dilinizin Ust ¢cenenizde degdigi yere damak denir-
Damagin 6n tarafi sert, arka tarafi ise yumusak damak dedi-
gimiz kisimdir. Siz besini yutmak icin dilinizi yukari kaldirip
arkaya dogru hareket ettirdiginizde, yumusak damaginiz yu-
kar cekilir, yutak ve damak kivrimlari iceri birbirlerine dogru
hareket ederler. Bu hareket sayesinde besinin "nazofarenks”e
girmesi 6nlenir ve yutaga dogru gidebilmesi icin dar bir yol agi-
lir. Bu kisim oldukg¢a 6nemlidir. Eger nazofarenks bu hareketle
kapanmasaydi, yediklerinizin bir kismi burnunuzdan gelebi-
lirdi. Bu sirada nefes borunuz 6ne ve yukari, yani kahramani-
miz olan epiglottise dogru hareket eder. Bu hareket sayesinde,
yemek borusunun girisini bizusuk tutan sfinktere ait kaslar
raltici kaslari da gicla bir sekilde lokmayi asagl dogru yemek
borusunun igine génderir. iste, lokma asag! inerken epiglottis
dunyanin en basit hamlesiyle soluk borusunun girisini kapatir
ve lokmaniz epiglottis Uzerinden kayarak zaten agilmis yemek
borusunun girisine itilir. Lokmaniz gevsemis olan yemek boru-
sunun girisinden iceri girer. Lokma yemek borusuna girer gir-
mez epiglottis ilk haline doner, soluk borunuzun girisi actlir ve
nefes almaya devam edersiniz. Yaklasik bir sayfada 6zetlenrrie-
ye calisilan tim bu olaylarin bir saniyeden daha kisa bir stire de
gercgeklestigini tekrar hatirlatalim. Bu olayin gergceklesmesin de
bir¢cok kasin mikemmel etkilesimi s6z konusudur. Eger bu et-
kilesimi bozmaya ydnelik bir hareket yapmazsaniz, disaridan
cok zor gozuken bu is, dinyanin en kolay isiymis gibi yapi hr.
Ama bazen, yemek yerken konusan insanlar yutma kisminda
kendi halinde mikemmel olan sisteme disaridan mudahalede
bulunduklari i¢in, bazi lokmalar epiglottise ragmen nefes boku-
nuza kacabilir. Hemen herkesin basina bir kere de olsa gelrrtis-
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tir. Nefessiz kaldigimiz o bir-iki saniyelik zaman oldukg¢a uzun
ve korkung bir ani olarak hafizalarimiza depolanir. Cogumuz
siddetli 6kstrtukle bu parcay! geri gonderebilir ama bazi du-
rumlarda bu da yetmez ve disaridan mudahale gerekebilir. O
nedenle, yemeginizi yerken sessiz kalmanizin, igeride yutmada
rol alan kaslarin isini oldukca kolaylastiracaginin altini gizelim.
Dogaya baktigimiz zaman, yemek ve nefes borusunun yukari-
da Ozetledigimiz sekildeki yerlesimi insana 6zgudir. Bu tarz
yerlesimin ses ¢ikarmada 6nemli rol oynadigi dustnilmekte-
dir. Mesela memelilerin 6nemli bir kisminda girtlak, ses yolu-
nun yukarisinda yer alir. Bu durum sayesinde su icerken de ne-
fes alabilirler. Aslinda dogdugumuzda biz de benzer bir yapiya
sahibizdir. O nedenle, bebekler sut icerken ayni anda nefes de
alabildiginden, bodulma tehlikesi yasamazlar. Bebeklikteki bu
yapi ilk G¢ aydan itibaren konusma yetenegi gelistikge degdisip
yetiskinlikteki halini almaktadir. Ozetle, konusma beceriniz
arttikca bogulma riskiniz de o derecede artmaktadir.

Yemek borunuza génderdiginiz lokma ile ilgili en son hisset-
tiginiz sey, lokmanin yemek borusunun dar girisinden girerken
hafif zorlanmasidir. Bazen buyuk bir lokmay! yutmayi denedi-
gimizde yemek borusuna girisi ¢cok daha net hissederiz. Cok a¢
oldugunuz zamanlari hatirlayin... Kocaman bir isirigi sadece
birkac ¢cignemenin ardindan alelacele yemek borumuza génde-
ririz. iste tam o sirada lokmanizin dar bir borudan zorla igeriye
tikildigim hissedersiniz. Artik bu noktadan sonra geri dénis
yoktur. Par¢alanmaya baslamis besin tek yonla bir yola girmis-
tir. Yemek borusunun yetiskin bir insanda yaklasik 25 santimet-
re uzunlukta, oldukea ilgin¢ bir boru oldugunu hatirlatalim.
Borunun duvarinda yer alan kas tabakalarinin mukemmel bir
uyum icerisinde kasiimasiyla lokmaniz yavas yavas mideye
dogru ilerler. Yemek borusunun kaslari tarafindan olusturulan
bu harekete "peristaltik hareket" denir. Bu, sindirim sistemin-
deki hemen hemen tum yapilarda gorilen bir hareket bicimi-
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dir. Zaten bu sayesinde besinin agizdan baslayan yolculugu
anuse kadar surebilir. Bu harekette temel prensip cok basittir.
Kanalin igerisindeki besin pargasinin hemen dniinde yer alan
kas tabakasi gevserken hemen arkasinda yer alan kas tabaka-
sinda bir kasilma gozlenir. Bu sayede, besinin tek bir yénde
ilerlemesi stz konusu olur. Ozellikle vurgulayalim, bu ilerleme
yercekiminden bagimsizdir. Zira kisi bas asagi dursa bile lok-
ma mideye dogru hareketini strdaritr. Agzinizda ¢ignediginiz
ve yutarak yemek borusuna goénderdiginiz besinin yemek bo-
rusundaki yolculugu yaklasik bes-on saniye strecektir. Yemek
borusunun sonuna gelen lokmamiz artik gizemli ve bir o kadar
tehlikeli bir yer olan mideye ge¢cmeye hazirdir.
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Mideye giris yapmadan once, yukarida verdigimiz s6zi ye-
rine getirelim. Yemek sirasinda yemek borusuna giren bir mik-
tar hava oldugunu belirtmistik. Peki, yemek borusuna giren bu
havaya ne olmaktadir? Sindirim enzimlerinin havayi parcala-
yabilme yetene@i var midir? Gelin kisa bir sekilde bu mesele-
yi Ozetleyelim. Sizinle ufak bir ipucu paylasalim. S6z konusu
tip dunyasi oldugunda, tim isimler oldukca havali bir hale
burtnebilmektedir. Yeme ve icme sirasinda bir miktar hava
yutulmasina "aerofaji" denir. Yutulan havanin 6ninde ¢ok az
secenek vardir. Yutulan havanin bir kismi "regurjite" olur. Re-
gurjiite kelimesinin "geri kagmak" gibi bir anlami vardir. Yani
yutulan havanin bir kismi regurjite olur demek, kisinin gegir-
mek dedigimiz eylemini daha nazik bir dille ifade etmektir.
Havanin bir kismi kalin bagirsaklara gecebilir. Ayrica kalin ba-
girsakta yer alan bakteriler, karbonhidrat ve diger maddeler ile
gerceklestirdikleri birtakim etkilesimler sonucunda; hidrojen,
hidrojen sulfit, C02ve metan gazi Uretirler. Kaim bagirsaga ge-
len oksijen, bakteriler araciligiyla Uretilen gazlarla birlestirile-
rek "flatus” olarak disari atilir. Sanirim flatus kelimesinin ne an-
lama geldigini aciklamama gerek yok. Flatusun kokusu biytk
oranda sulfitlerden kaynaklanmaktadir. Normalde, sindirim
kanalinizdaki gaz hacmi yaklasik 200 mililitre kadardir. Gunluk
gaz Uretimi ise 500-1500 mililitre arasinda degismektedir. Basit
bir matematikle siz dahil etrafinizdaki herkesin gtiinde yaklasik
1 litre flatus fazlaligi oldugunu unutmayin. Son kelimemiz de
her anlamda ¢ok havali olan bir kelime; "borborigmus". insani
en ¢ok utandiran kelimelerden biri de budur. Yeni tanistiginiz
biriyle oldukg¢a sessiz bir yerde oturdujunuzu varsayin. Siz
ne guzel karsinizdakini dinlerken bir anda karninizdan gurul-
dama sonucu acayip sesler cikar. Size, "acaba sadece ben mi
hissettim, yoksa karsimdaki de duymus mudur" karmasasini
yasatan ilgin¢ bir durumdur. Bu seslerin bazilari ¢cok hafif olsa
da bazilari gercekten iddiahdir. iste, karniniz guruldadiginda
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ctkan seslere borborigmus denir. Bu durum bazilarinda kramp
seklinde de ortaya cikar.

ici asit dolu et parcasi, mide

Frodo, yakin arkadasi Sam ve onlari takip eden Gollum ile
birlikte Mordor'a olan yolculuklari sirasinda birgok ilging top-
raklardan gec¢mistir. Bu topraklardan en ilgin¢ olanlarindan
biri de Ol Batakliklardir. Bu topraklar, son ittifak gticleri ve
Mordor ordularinin kiyasiya savastigi topraklardir. Savasin so-
nunda her ne kadar iyiler kazanmis olsa da o kadar ¢ok kayip
verilmistir ki bu topraklar adeta bir mezarliga déntsmustr.
Kimsenin ugramadigi bu mezar topraklar uzun yillar icinde
batakhga dénusmustiur. O nedenle buraya Oli Batakliklar adi
verilmistir. Ol Batakliklar'da higbir krallik veya sehir yoktur.
Burasi hicbir tlkenin sinirlarina bagh degildir ve bu topraklar-
da kimse yasamaz.

S6z konusu viicudumuz oldugunda benzer bir durum mide
icin s6z konusu olabilir. Yemek borusunu gectikten sonra ulas-
tigimiz bu bolge, tipki Olu Batakliklar'da oldugu gibi, fani can-
lllar icin oldukga tehlikelidir. Buradaki kosullar oldukc¢a zorlu
oldugundan bu bdélgede pek bir canliya rastlamazsiniz. Cesitli
durumlarda agzinizdan igeri giren mikroorganizmalarin ¢ogu
bu bélgeden gecerken yasamlarini yitirir. Sansh ve biraz daha
inat¢i olanlar ise bu bdélgeyi olabildigince hizli terk ederek kalin
bagirsaga dogru uzun yolculuklarina devam ederler. Mikro-
organizma dahi olsalar, bu bélgede yasamay: tercih etmezler.
Ama bu durum tim mikroorganizmalar icin gecerli degildir.
O zaman gelin bu tehlikeli organa daha yakindan g6z atalim.

Mideyle ilgili paylasacagimiz ilk bilgi, kendisinin viicudu-
muzdaki yeri olsun. Cunku birgok insanin guzel bir yemek
sonrasinda ellerini gobegdinin Gzerine koyup sivazladig: yer,
duasundiklerinin aksine mideleri degil bagirsaklarinin oldugu
bolgedir. Mide, bu bdlgenin epey lzerinde bir yerde bulun
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maktadir. Midenin en dnemli dzelliklerinden biri, depo gorevi
gormesidir. Yaklasik 1,5 litrelik bir hacme sahip oldugunu be-
lirtelim.
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Ama bazi insanlar, mide istemese dahi bu hacme aldirmak-
sizin onu tika basa doldurmak isterler. Tipki ucakta oturacagi
koltugun Gzerindeki valiz konulacak yerin dolu olmasina aldir-
mayan, iIsrarla valizini dolu bir yere sigdirmaya ¢alisan insanlar
gibi. Ucak kabinlerinin aksine mide genisleyebilme yetenegine
sahip oldugundan, kendisini tika basa doldurma girisiminde
bulunan Kisiler e§er yeterince inat ederlerse bunu basarabilir-
ler. Depo goérevinin yaninda midenin bir diger gorevi de be-
sinleri fiziksel anlamda karistirip parcalanmalarini kolaylastir-
maktir. Oldukca ilging bir kasiima drtntustine sahip olup, tipki
bir yayik gibi icindeki besinleri bir duvarindan diger duvarina
gonderip durur. Bu hareket ne kadar ilgin¢ olursa olsun, mide-
yi diger tim organlardan ayiran en énemli 6zelligi icinde asit
tasimasidir.

Midenin icerisinde bir siirii hiicre tipi olmakla beraber hepsi-
nin kendine has 6zellikleri ve Grdnleri bulunmaktadir. Ama bu
hicrelerden en havali olani kesinlikle "pariyetal htcrelerdir".
Bu hiicreler, viicudun baska hicbir bélgesinde géremeyeceginiz
bir 6zellige sahiptir. Oldukca kuvvetli bir asit olan hidroklorik
asidi Ureterek midenin igine gonderirler. Olaya disaridan bak-
tiginiz zaman bu durum kesinlikle akil alir bir sey degildir. Mi-
denin kendisini bile sindirebilecek kadar kuvvetli bir asidi (pH
degeri yaklasik 1-2) kendi icine bosaltmasi gercekten ilging bir
durumdur. Pariyetal htcreler tarafindan gunluk Gretilen asit
miktari yaklasik 2 litredir. Bu asit, hem besinlerin parcalanma-
sina katkida bulunmaktadir hem de proteinlerin sindiriminde
oldukca 6nemli bir rol oynayan pepsin enziminin aktiflesmesi
icin gereklidir. Ayni zamanda bircok bakterinin éldurtlmesini
de saglar.

Peki, nasil oluyor da biyuk bir afiyetle yediginiz ve mideni-
ze gonderdiginiz et parcasini oldukca glizel bir sekilde sindiren
mide kendisini sindirmiyor? Herhangi bir et parcasini kolayca
parcalayabilecek kadar kuvvetli bir asidi, yine bir et parcasinin
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icerisinde tasimak fikri oldukga ironik bir durumdur. Bu konu
her ne kadar uzun felsefi tartismalara konu olabilecek bir me-
sele olsa da asil merak ettigimiz soru, mideyi kendi asidinden
koruyan sey tam olarak nedir? Bu sorunun cevabi i¢in mide ba-
riyerine bir gbz atmamiz gerekmektedir. Nasil ki "Sur”, Yedi
Kralligi bircok tehlikelere karsi koruyorsa, mide bariyerinin
yaptigi da tam olarak budur. Ama Sur'un aksine, midenin i¢
duvari bayulerle dizilmis taslardan olusmamaktadir. Mide du-
varinin i¢ kismi oldukca koyu, yapiskan ve dayanikli bir mu-
kusla oértaludur. Mukus, adeta asitle mide duvari arasinda siki
bir bariyer olusturarak mideyi kendi Urettigi asidin zararlarin-
dan korur. Bu gercekten olaganista bir gizelliktir. Zira mide-
nin, sadece tukuruk benzeri bir siviyla i¢ duvarini kaplayarak
aside karsi kendini korumasi, timuyle midenin sahip oldugu
kadim bir bilgidir. Kitabin bircok yerinde degindigimiz gibi,
mukusun koruyucu 6zelligi viicudun bircok bélgesinde karsi-
miza ¢ikmaktadir. Peki, bu mukusu ge¢cmek ve mide duvarina
zarar vermek imkansiz midir? Eger bu koruyucu duvari deler-
sek, midemizin basina neler gelir?

Hatirlayacak olursaniz, mide bélumunun basinda bu orga-
nimizi Yiziklerin Efendisi adli romandaki Ol Batakliklar bol-
gesine benzetmistik. Dogal olarak mikroorganizmalarin asit
dolu bu bélgede kalmayi tercih etmeyecegini sizinle paylas-
mistik. Lakin s6z konusu mikroorganizmalar ise her ttrlt hikéa-
yeye hazirlikli olmalisiniz. iste simdi anlatacagimiz hikaye, bu
mikroorganizmalardan biriyle alakali. Tum canlilarin kosarak
uzaklastigr bu tehlikeli bélgede yasamayi tercih eden bakteri-
nin adi helicobacter pylori‘dir.

Eger midenizle ilgili bir probleminiz yoksa burada yazi-
lanlar sizin icin cok sey ifade etmeyebilir ama ulseri olan ki-
siler, mide mukozasinin aslinda ne kadar da kiymetli bir yapi
oldugunu, ne yazik ki sik sik hatirlamak zorunda kalirlar. Bu
rahatsizliga sahip kisilerde agri, kazinma ve yanma gibi hisler
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olusur ve bu durum oldukca can sikicidir. Ulser dedigimiz bu
rahatsizlik, koruyucu tabakanin zarar gérmesiyle ortaya ¢ikan
bir durumdur. Peki, bir insan neden ulser olur? Bazilarinin de-
digi gibi asiri stres veya UzUntl muduar bizi Glser yapan?

Yapilan c¢alismalar ulser hastalarin en az %75'inde mide
mukozasinda kronik bir enfeksiyon oldugunu gostermistir. Bu
enfeksiyonun nedeni de mide gibi bir bolgeye yerlesmeyi di-
sunen ve oldukca macera seven bir bakteri olan H. pylori‘dir.
Bu inatcl bakteri, hem fiziksel yetenekleri sayesinde hem de
bariyeri eritebilen kimyasallar kullanarak mukoza igine gecer
ve mideden hidroklorik asit sekresyonunu uyarirlar. Sonucta,
midenin guclu asidik sivilari, mide bariyerinde olusan bu gedik
nedeniyle midenin kendi duvarina ¢ok fazla zarar verirler. Eger
cevrenizde Ulser hastasi bir tanidiginiz varsa kendisi size bu
durumun ne kadar tatsiz oldugunu en samimi irisleriyle ifade
edecektir. Bu arada, tim sucu H. pylori‘ye atmadan 6nce Ulsere
zemin hazirlayan faktorleri de paylasmak lazim. Sigara ve al-
kol kullaniminin Ulserle tanismaniza ciddi katkisi oldugunu da
belirtmek isterim.

Simdi H. pylori’den bu kadar bahsettikten sonra, eger bir
kisiden bahsetmezsek dinyanin en buyuk ayiplarindan biri-
ni yapmis oluruz. Bu kisinin adi Barry Marshall'dir. Kendisi
oldukca rockstar bir bilim insanidir. Peki, kendisini rockstar
yapan 6zellik nedir? S6z konusu saglik oldugunda, hemen he-
pimizin ¢evresinde konu hakkinda bilgisi olmasa da fikri ¢cok
olan insanlar bulunur. Bu insanlardan birinden de style bir
cumle duymus olma ihtimaliniz olduk¢a yuksektir: "Aman bu
kadar sikinti, stres yapma. Boyle giderse Ulser olacaksin" As-
linda bu ve benzeri cumleleri kurmamizin temeli 1980'lere ka-
dar gitmektedir. Cunku o yillarda tip faktltelerinde tGlserin asil
nedeninin stres oldugu o6gretiliyordu. Avustralyall gen¢ dok-
tor Barry Marshall'in bu konuyla ilgili gézlemleri ise oldukca
farkliydi. Kendisi, yaptigi arastirmalar sonucunda H. pylori adl
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bakteriden kuskulaniyordu. Fakat gerek bu konudaki uyari-
lari gerekse de yayinladigi makaleler meslektaslari tarafindan
ilgi gérmuyordu. Cunkl bakteri de olsa, bir canlinin midenin
ici gibi bir ortamda yasamayi se¢cme fikri herkese ¢ok sagma
geliyordu. Kim asit icerisinde yasamak isterdi ki? Tarih 1984
yilini gésterdiginde, Marshall bu durumdan epeyce rahatsiz
olmaya baslamisti. Zira H. pylori konusunda kendisinden ¢ok
emindi ama bu bakterileri kullanarak yaptigr hayvan calis-
malarinda bir tlrlt basarili sonuglar alamiyordu. S6z konu-
su bilim oldugunda, insanlik tarihi ¢ilgin bilim insanlariyla
doludur. Ne yazik ki bu cesur ve g6z pek kisilerin birgogu,
yaptigi cilginliklari hayati ile 6dediginden, bu kisileri tanima
firsatimiz olmamistir. Ama sansli olanlar bilim tarihine adlari-
ni altin harflerle yazdirmislardir. iste, bu altin harflerle yazilan
isimlerden biri de Barry Marshall'dir. Cunkd kendisi hayvan
deneyleri basarisizlia ugrayinca, kendisinden 6nceki birta-
kim bilim insanlari gibi buyuk bir ¢ilginlik yapmistir. Labo-
ratuvarmda H. pylori adl zararh bakterileri yetistirdigi petri
kabini kafasina dikerek kabin igindeki tim bakterileri bir anda
sindirim sistemine gondermistir. Ustelik bunu yaptigi sirada
evli oldugunu ve evinde onu bekleyen dort ¢gocugu bulundu-
gunu hatirlatalim. Marshall'in bdylesine biyuk bir riski al-
masindaki tek etken, icinde bir yerlerde hissettigi fikrine olan
inanciydi. ictigi bakteriler sonucu midesinde gelisecek Ulserin
yaklasik bir yil sonunda ortaya ¢ikacagini diasinidyordu. Fa-
kat bakterileri ictikten sadece ¢ gun sonra Ulserin ilk semp-
tomlari kendini gostermeye basladi ve sekizinci gtin sonunda
kendisine yaptig! biyopsi sonucunda ulser oldugunu ve bu
nun nedeninin de H. pylori denen bakteri oldugunu gosterd i.
Marshall, bu cesur ve bilimsel olarak olduk¢a dnemli kesfinin
odulund ancak yillar sonra alabilmistir. Kendisine, 2005 yilin
da Ulser hastaligi konusunda yaptigi kesiften dolay1 Nobel Tij>
ve Fizyoloji Oduli verildi.
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Bir bilim kahramaninin hikayesiyle midemizdeki yolculu-
gun da sonuna gelmis bulunmaktayiz. Birazdan Tirkgesi on
iki parmak bagirsagi olan duodenuma girecegiz. Kendisi ince
bagirsagin girisi olmaktadir. Buraya kadar olan yolculugumu-
za bir g0z atacak olursak, agizda gecirdigimiz sire yaklasik
bes-on saniyeydi. Daha sonra yaklasik bir o kadar da yemek
borusundaki yolculugumuz strdi. Yani agzimizdaki besinin
mideye ulasmasi yarim dakika bile stirmedi. Peki, bu besinler
midede ne kadar vakit gecirecektir? Normalde midedekilerin
ince bagirsaga gecmesi icin yaklasik G¢ saat gereklidir. Ama bu-
rada karsimiza ufak bir fark ¢ikiyor. S6z konusu mideden ince
bagirsaga gecis oldugunda asil énemli olan konu, midenize
hangi tip besini gonderdiginizdir. Onceki bélimlerde de vur-
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guladigimiz tizere, temel anlamda besinleri, karbonhidrat, pro-
tein ve yag olmak lzere U¢ ana grupta inceliyoruz. Mide igin
protein ve yaglarin sindirimi biraz daha énemli oldugundan,
onlarla daha fazla vakit gecirir. Yani paraya kiyip da kendinize
soyle glizel bir et ziyafeti ¢ektiginizde, yediginizin etin midede
gecirece@i stre daha uzundur. Yaklasik alti saat boyunca mi-
denin bir duvarindan digerine gidip gelir. Muhtemelen mide
de kendisine gelen etin tadini ¢cikarmak istediginden onu kolay
kolay birakmak istemiyordun Ayni sey yaglar icin de gecerlidir.
Karbonhidratlarin sindirimi kismen agizda da basladigi igin
midede, protein ve yag kadar kalmayip ince bagirsaga daha
hizl bir gecis yaparlar.

Onceki bolimlerde uzun uzun inceledigimiz gibi, ince ba-
girsaktan emilen besinler kana karisarak cesitli bélgelere gidi-
yorlardi. Hatta buradan emilen bazi besinlerin kan sekerimizi
yikselttiginden de bahsetmistik. Kan sekerini ylkseltmede en
etkin maddelerin karbonhidratlar oldugunu hatirliyorsaniz,
hayatiniza dair kucuk bir sirri daha sizinle paylasalim. Hani
koftenin kilo ile pisirilip satildigi mekéanlar vardir ya, diyelim
ki Oyle bir yere gittiniz. En az sizin kadar macera sever arkada-
sinizla ortaya istediginiz bir kilogramlik kofte tabagini kisa si-
rede silip stplrdigunizi varsayalim. Son kéfteyi yuttugunuz-
da, artik midenizden gelen sinyallerle beraber doygunluk hissi
tavana ulasir. Tam bu sirada midenize bir mikrofon uzatacak
olursak, size sdyleyecegi kelimeleri buraya yazamayacagimizi
tahmin edebilirsiniz. Muhtemelen en son ctimlesinin sonunda,
"igine girecek tek bir lokmaya dahi tahammili olmayacagim”
acik bir séylemle ifade edecektir. Her ne kadar mideniz konu-
samazsa da siz bu durumu "¢ok yedim, Gzerime bir agirhik ¢ok-
ta" gibi daha kullanilabilir kaliplarla ifade edersiniz. Tam bu-
rada filmi durduracak olursak, sizinle ilgili beklentimiz sudur.
Az onceki yaptiklarinizdan pisman olmak ve uzun bir sure bir
sey yememek. Zira midenize ve diger organlariniza bu kul teleri
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sindirmeleri icin biraz firsat tanimak lazim degil mi? Her ne
kadar bizim ve sindirim organlarinin beklentisi bu yonde olsa
da az 6nce koca bir tabak dolusu koéfteyi gdmen adamimiz ne
yapacaktir? Yine elleriyle gébegini sivazlayip biraz da arkaya
dogru gerinerek "Abi canim acayip tatl ¢ekti ya, ne yapalim
su fistikli baklavalardan ortaya isteyelim mi bir tabak” diye
sorar. Bu anlamsiz soru cimlesinin midede yasatacagl hayal
kirikhgini ben bile buradan hissederken, adam hissedemez ve
onidne gelen fistikl baklavay da buyuk bir afiyetle gdmer. As-
lina bakarsaniz burada adama kizmaya gerek yoktur. Zira bu
cok sik bir sekilde hepimizin basina gelen ilgin¢ bir durumdur.
Sindirim islemini gergeklestirmis bir vicutta beynin beklenti-
lerinden biri de kan sekerinin yiikselmesidir. Hatirlayacaginiz
Uzere, protein ve yag agirhkli besinler midede daha fazla vakit
gecirecektir. Ayrica kan sekerine, karbonhidratlarin yaptigi gibi
bir etkide bulunmayacaktir. O nedenle beyniniz hig risk alma-
yip midenizi daha kisa strede gececek ve kan sekerinizi daha
hizli yukseltecek bir karbonhidrat tiketmeniz icin sizi icten ige
motive edecektir. Takdir edeceginiz Gzere bu karbonhidrat, ge-
nellikle en ¢ok sevdigimiz tatlilar olarak karsimiza ¢ikmaktadir.
Iste bu nedenle mideniz tika basa kofte dolu olsa bile caniniz bir
miktar tath ¢ekecektir.

Karanliklar diyari bagirsaklar

Hig¢ bagirsak gérdiintiz mi ya da elinize alip inceleme san-
siniz oldu mu? Yeni nesil birgok konuda sansliyken bazi konu-
larda sanssizdir. Su an bahsedecegim mevzuda sans mi yoksa
sanssizlik mi denir bilmiyorum ama benim kusagimdaki insan-
larin, cocukluklarinda bagirsak hakkinda yasadiklari ufak da
olsa bir deneyimleri bulunmaktadir. Daha 6nce de belirttigim
gibi, bizim zamanimizda besin ve yiyeceklere ulasmak gunu-
muzdeki kadar kolay degildi. Cimleye 6yle bir girdim ki sa-
nirsiniz cocuklugum ikinci Dunya Savasi yillarinda gegmis ve
kamplarda bilyiimek zorunda kalmisim. Oyle degil tabii ki ama
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seksenlerde ¢ocuk olanlarin iyi hatirladigi bazi gergekler vardir.
O doénemde bazi besinler liks kategorisine girdiginden, o be-
sinlerle bir araya gelmek pek de mimkin degildi. Mesela, s6z
konusu et tuketimi oldugunda, Kurban Bayramlarinin bizim
kusagin cocukluk yillarinda vazgecilmez bir yeri vardir. Zira
Kurban Bayrami, kisa bir sure icerisinde etin bircok formunu
tiketebileceginiz anlamina gelmekteydi. insanlar da ellerinde-
ki eti daha uzun vadede tuketmeyi dustinduiklerinden, farkli
kosullarda saklamaya egilim gosterirlerdi. Bunlarin en populer-
lerinden biri de sucuk yapmakti. Guntimuzde gidip marketten
parasini verip aldiginiz kangal sucuklar, benim ¢ocuk oldugum
yillarda evlerde de yapiliyordu. Belki de sadece bizim evde ya-
piliyordu, bize 6zgi bir durumdu bilmiyorum ama aktar ve ba-
haratcilarda kurutulmus bagirsak satildigina gore dyle olamaz-
di. Etin bir kismi mukemmel kokular esliginde kavurma yapi-
lirken, bir kismi kiymaya donusturalirdd. Kiymanin bir kismi
da birtakim baharatlarla iyice yogrularak hamur kivaminda
bir karisim elde edilirdi. Daha sonra bu karisim, kurutulmus
bagirsaklarin icine doldurularak kangal sucuklar hazirlanirdi.
Cocukken yapacak pek bir sey olmadigindan ve zaman da son-
suz uzunlukta oldugundan bu kismi hep severek hatirlarim.
Kurutulmus bagirsagin agiz kismina 1,5 litrelik pet sisenin dst
kismi kesilerek yerlestirilir ve onun i¢cine konulan yogurulmus
kiyma, bagirsagin icine itilirdi. Daha sonra o sucuklar kuruma-
lari i¢cin balkonun i¢ kisminda, duvarin dnine astlirdi. Sucuklar
asildiktan sonra balkona ¢ikmanin ¢ok ayri bir tadi vardi biz ¢o-
cuklar icin. Her balkona c¢iktiginizda harika bir koku karsilardi
sizi. Beyin o kadar ilging bir organdir ki o gtinleri hatirlamaya
calisirsaniz bahsettigim koku burnunuzun ucuna gelebilir bile.
Ozetle, su an bu kitabi okuyan Kisi olarak sizin yasiniz kagtir
bilmiyorum ama bagirsaga sucuk doldurarak buyiyen ¢ocuk
lardik biz. O nedenle de bagirsaklar hakkinda epey bilgimiz
var. Ama meseleyi bilmeyenler icin bagirsaklarimizi daha kap
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samli ele almak gerekecek. Zira mikrobiyotamiz ile ilgili tim
hikdyemiz bu karanlik ve bir o kadar gizemli bdlgede gececek.
O nedenle mekéana hakim olmak, konuyu anlamada énemli bir
avantaj saglayabilir.

En son mide icerisinde biraktigimiz yolculugumuza, mide-
nin pilor denen bélgesinden gecerek devam edelim. Bu bdlgeyi
gectigimizde resmen bagirsak topraklarina girmis bulunuyo-
ruz. Bu arada sunu belirtmekte fayda var; midenin hem girisin-
de hem de cikisinda sfinkterler bulunmaktadir. Bu sfinkterlerin
fonksiyonlari oldukca 6nemlidir. Ornegin yemek borunuzun
midenize girdigi yerdeki sfinkter siz herhangi bir yiyecek yut-
madiginiz muddetce kapali durur. Boylece mide icerisinde sin-
dirilen besinlerin yemek borusuna geri kagmasi énlenmis olur.
Iste bu bliziisiik duran sfinkter sayesinde, siz yataginizda gu-
zelce uzanip bir yandan da kitabinizi okurken, midenizdekile-
rin yemek borusuna geri kagisi dnlenmis olur. Midenin ¢ikisin-
daki pilor bélgesindeki sfinkter de ¢cok énemlidir. CuUnki mide
icindekileri sindirirken besinleri midenin bir duvarindan dige-
rine mekanik olarak gonderilip parcalamaktadir. Pilor midenin
bu hareketleriyle uyumlu bir halde ¢alisir ve icerisindeki besini
kontrollG bir sekilde ince bagirsaklara gegirir. Piloru gegip mi-
deye "hosca kal" diyerek nihayet ulasmak istedigimiz bodlgeye
giris yapmis olduk. Artik burada goéreceklerinizden sonra hic-
bir sey eskisi gibi olmayacak. Yolculugumuzun en karanlik kis-
mina hazir misiniz?

Mideden sonraki tim kismi bagirsak diye adlandirabiliriz.
Birazdan icinde ilerledikce gdreceksiniz ama bastan sdyleyelim.
Bagirsakta gezecegimiz bolgeler birbirinden farklilik gosterdigi
icin bu bolgelerin kendilerine 6zgu isimleri bulunmaktadir. Bu
oldukca uzun ve kivrimh tip gibi yapiy! iki ana kisimda in-
celeyecegiz. Mideden sonra girdigimiz bélim "ince bagirsak"
dedigimiz kisimdir. Zira bu kisimda ilerleyecegimiz kanalin
capi daha kiicik oldugundan buraya ince bagirsak denir. Hem
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kuguk ¢aplidir hem de ¢ok fazla kivrimli bir yapiya sahiptir. Bu
arada ince bagirsak derken toplam uzunlugu yaklasik 3-4 metre
olan bir tipten bahsettigimizi unutmayin latfen. Karin boslugu
kadarhik bir hacme 3-4 metrelik bir hortum nasil sigdirilacak-
sa bagirsaklardaki durum da buna benzerdir. ince bagirsak, bu
bbdlgedeki dar alana sigmak icin ¢ok fazla kivrilan bir yerlesim
gOstermektedir. Bu dar ve kivrimli ttnelde ilerledikten sonra
yolun bir anda genisledigi ve keskin kivrimlarin azaldig! bir
kisma gelecegiz. Daha genis ¢aph oldugundan buraya "kaim
bagirsak" denmektedir. Bu kisim da yaklasik 1,5 metrelik uzun-
luga sahiptir. Boyu ince bagirsaktan daha kisa oldugu icin ¢ok
fazla kivrilma ihtiyaci duymaz.

Eger karin boslugunu agip bakarsaniz, kalin bagirsagin, ince
bagirsagm Ug tarafini cevreleyen bir yapida oldugunu goérir-
stiniiz. Ozetle, bagirsagi kanalin capi ve kivrilma 6zelliklerine
gore ikiye ayiririz. Kalin bagirsak boyunca ¢ok fazla bolgesel bir
fark olmadigindan burasi bir bitin seklinde adlandirilir. Ama
ince ba@irsak icin durum boyle degildir. ince bagirsak daha
uzun oldugu icin bazi kisimlarinin kendilerine 6zgii 6zellikleri
bulunmaktadir. O nedenle de ince bagirsagi t¢ ayri kisimda in-
celeriz. Biraz dnce belirttigim gibi mideden ¢ikan kisim, on iki
parmak bagirsagi olarak da bilinen "duodenum" adh kisimdir.
Kaim bagirsaga gecisin éncesindeki kalan ince bagirsak bélgesi-
ne de "ileum" denir. Duodenum ve ileum arasinda kalan kisim
ise ince bagirsagin "jejenum™ adini verdigimiz bolgesidir. Tim
bu bélgeler gerek anatomik pozisyonlari gerekse de fizyolojik
farkliliklari nedeniyle kendilerine 6zel isimlerle anilmaktadir.

Burada yolculugumuzu biraz hizlandirmamiz gerekmekte-
dir artik. Zira sadece bagirsagin bu kisimlarinda olanlar1 6zet-
lemeye calisirsak buradan c¢ikmamiz gunler surebilir. Ufacik
bir alan olan agizda ne kadar zaman gegirdigimizi hatirlarsak,
benzer bir hiz ile birkag metrelik bagirsaktan kolay kolay ¢
kanlayacagimiz anlasilmistir muhtemelen. O nedenle, bundan
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sonraki yolculugumuzda bagirsaklarimizda yer alan birtakim
genel 6zelliklerden bahsedip hizla asil konusmak istedigimiz
mesele olan mikrobiyota ve kalin bagirsaklarimizla ilgili konu-
lara gecebilelim. Zaten mikrobiyota konusundan bahsederken
bagirsaklarimizin birgok 6zelligini de ele almis olacagiz.

ince ve kalin bagirsak arasindaki tek fark sadece caplari de-
gildir. ince bagirsagin i¢c duvari tizerinde bol miktarda bulunan
ama kalin bagirsagin ic duvarinda yer almayan bir yapidan
bahsedelim. Bu yapinin adi "villus"tur. Villus kelimesi, her ne
kadar Demir Taht'i koruyan Kral Muhafizlarindan birinin is-
miymis gibi dursa da Latince karsiligi "ince, uzun kil" demek-
tir. Peki, ince bagirsagin i¢ ylzeyini olusturan bu yapilara ne-
den bdyle bir isim verilmistir. Acaba ince bagirsagin i¢ yizeyi
killarla kapli olabilir mi?

ince bagirsaga yakindan baktijinizda bu yapilar gercekten
uzun ince killar gibi gozukse de mikroskopla daha ayrintil
baktigimizda sekillerinin daha ¢ok parmaklara benzedigini go-
rarsindz. O nedenle bu kisimlar kildan daha c¢ok "parmaksi
cikintilar" olarak bilinir. ince bagirsaga disaridan baktiginizda,
kivrimli bir yapida gérindiaginden bircok kez bahsetmistik
ama ince bagirsagin i¢ yiizeyindeki kivrimlar s6z konusu oldu-
gunda disaridaki birkag kivrilmanin hicbir anlami olmadigini
goreceksiniz. Zira ince bagirsagin i¢ ylizeyinde bir¢ok katlanti,
villus ve "mikrovillus”lar bulunmaktadir. Mikrovilluslarin du-
rumu da tipki matruska bebeklerdeki gibi bir durumdur. ince
bagirsagin i¢ ylizeyinde bosluga dogru uzanmis, yan yana du-
ran milyonlarca parmak oldugunu distnin. Daha sonra b
parmaklarin her birinin ucunda da milyonlarca minik parmak
oldugunu hayalinizde canlandirmaya calisin. iste, bagirsagin
ylzeyinde de benzer bir mantik sz konusudur. Bu sayede ince
bagirsak, yiizey alanim alti yiiz kat artirmis olur. insanin ince
bagirsaginin toplam yizey alani yaklasik 250-300 metrekare
lik bir alana sahiptir. Bu alan yaklasik bir tenis kortu buyuk
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IGgunde bir alana karsilik gelmektedir. Gobeginizi sivazlarken
bu mukemmel durumu g6ézinuzin 6ntne getirmeye calisin
lGtfen. Ellerinizin tzerinde gezdigi bu gizemli bélgede, 6zenle
katlanmis bir tenis kortu bulunmaktadir.

Yapilari az ¢cok kafamizda olusan bu parmaksi ¢ikintilarin
gorevi nedir? Buradaki asil gorev, emilim yilzeyini artirmaktir.
ince bagirsak sindirim isleminin devam ettigi bir yapidir. Gerek
kendi enzimleri gerekse de karaciger ve pankreastan bir kanal
aracihgiyla bagirsagin icine bosalan enzimler araciligiyla sin-
dirim islemine devam eder. Bu arada bagirsak icerisinde besin,
yavas yavas kaim bagirsaga dogru ilerlerken, parcalanan be-
sinden ise yarayacak yapitaslari ince bagirsaktan viicuda alinir.
"Iince ba@irsaktan emilme" denen bu isin verimini artirmak igin
villus ve mikrovillus seklinde bir yapilanma s6z konusudur. O
nedenle bu kisim ¢ok 6nemlidir. Sonucta sindirdiginiz besinle-
ri, 6Gnemli mineral ve vitaminleri vicuda sokamadiktan sonra
sindirimin higbir anlami olmaz. O nedenle bagirsaklardaki emi-
limin, sindirimin en dnemli kismi oldugunu unutmayin litfen.
Aslinda villuslari anlamak icin banyoya gidip elinize bir haviu
almaniz oldukga 6gretici olacaktir. Havluya yakindan bakarsa-
niz, Gzerinde iplik gibi binlerce yapinin oldugunu goérirsiniz.
Bu iplikler de tipki villus gibi gorev yaparak emilim ylzeyini ar-
tirmaktadir. Bu sayede herhangi bir havluyu kisa araliklarla pes
pese kullanmak durumunda kaldiginizda sizi rahatsiz etmez.

Sayilarla konusacak olursak; giinde birka¢ yuz gram kar-
bonhidrat, yaklasik 100 gram yag ve 50-100 gram arasi kadar
da aminoasit ince bagirsaktan emilir. ince bagirsakta gergekle-
sen su emilimi de ¢ok ama ¢ok dnemlidir. Hatirlayacak olur-
sak, agizda basladigimiz yolculuktan bagirsaklara gelene kadar
sindirim tupinun icerisine hemen her organdan ¢esitli icerikte
sivilar goénderildi. Bu sivi kimi zaman tukuruk oldu kimi za-
man da karacigerden gelen safra. Ama sindirim siresi boyunca
ciddi miktarda sivinin sirekli bu kanala aktarildigim goérdik.
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Bu sivilarin viicuda geri kazandirilmasi ¢ok ama ¢ok énemlidir.
Bunun bilincinde olan ince bagirsaklardan giinde yaklasik 7-8
litre su, viicuda geri emilmektedir. Bu arada sunu da belirtmek-
te fayda var: ince bagirsak normal kapasitesinin ¢ok altinda
calisarak bunlari gergeklestirmektedir. Sonugta ¢ok iyi katlan-
mis bir tenis kortundan bahsediyoruz. E@er isterse ginde bir-
ka¢ kilo karbonhidrat, 500 gram yag ve yaklasik bir o kadar da
protein geri emebilir. Su emilimi acisindan 20 litre ve tGizerinde
su emebilme kapasitesi vardir. Sizin de gérdugintz gibi ince
bagirsaklar sindirim ve emilim agisindan ¢ok dnemlidir. Aslina
bakarsaniz hem sindirim hem de emilimin biyuk bir kismi ince
bagirsakta tamamlanir. Bu durumda su soru akliniza gelebilir:
"Eee, 0 zaman bir de neden kalin bagirsagimiz var?" Bu soruyu
cevaplamadan 6nce mikrobiyotamizin ¢ok buyuk bir kisminin
kaim bagirsaklarimizda oldugunu tekrar hatirlatalim. Mikrobi-
yotanm vicudumuzu ve bizi nasil ydnettigini birazdan detay-
lariyla gorecegiz zaten. Ama kalin bagirsaga haksizlik etmeye-
lim. Mikrobiyotaya ev sahipligi yapmak disinda da ¢ok énemli
gorevleri bulunmaktadir. Kalin bagirsak aslinda viicudumuzun
calisma felsefesini en iyi anlayabileceginiz ¢ok 6zel bir organdir.

Soyle anlatalim... Normalde agzinizdan giren besin, kalin
bagirsaklara kadar fena olmayacak bir hizda ilerler. Kaim bagir-
saga gelindiginde de sindirilmesi gereken besinler sindirilmis,
emilmesi gerekenler de ¢oktan emilmistir. Lakin kaim bagirsak
ince bagirsagin performansiyla ilgilenmez. Clnki kaim bagir-
sak hem cimri hem de kuskucudur. ince bagirsak konusunda
her zaman stipheleri vardir ve o nedenle de isini her zaman sag-
lama alir. Belki de ince bagirsagin ¢cok yogun oldugu bir gin,
vicuda alinmasi gereken énemli maddelerden biri gézden kag-
mis olabilir. Yani kaim bagirsagimiz pimpirikli bir ihtiyar gibi
davranmaya bayilir. Aslinda hepimizin ¢evresinde bu tarz akra-
balar vardir. Bu akrabalarin arsivieme gelenedi mikemmeldir.
Diyelim ki su faturasiyla ilgili bir sorun ¢ikmistir. Size yedi yil
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once 6denmis bir faturanin orijinalini ve banka dekontunu seffaf
bir dosya icerisinde getirebilir. Hatta bu akrabanizla biraz daha
sohbet etmeye karar verirseniz, faturanizin tzerinde yer alan
bir strd sayinin ne anlama geldigini aciklamaya bile kalkabilir.
iste kalin bagirsagin yaptigi da aynen budur. O nedenle kalin
bagirsakta ilerleme hizi oldukga disuktir. Sonugta hic acelemiz
yok. "Hem trilyonlarca bakteri gtizel guzel beslenedursun hem
de su yiginin icerisine bakip atilmamasi gereken bir sey araya
karismis mi ona bakalim" modunda ¢alisir. Kaim bagirsak, ince
bagirsaktan kendisine génderilen igerik Gizerinde neredeyse bir
gun boyunca calisir. Bu incelemenin bazi durumlarda uzayip
bazi durumlarda kisalabilecegim de sizinle paylasalim.

Yine sayilarla konusmak gerekirse; bir glinde ince bagirsak-
tan kaim bagirsaga 1500 mililitre sulu icerik gecer. Bu icerikte
sindirilip emildikten sonra geriye kalan artiklar vardir. Kaim
bagirsak burada ¢ok ama ¢ok ince calisarak 1,5 litrelik karisi-
min icindeki su ve elektrolitlerin cogunu geri emer ve disariya
sadece 100 mililitre sivi atar. Yani ince bagirsagin atilmasi igin
gonderdigi seylerin cogunu bir sekilde vicudumuza kazandi-
rir. Aslina bakarsaniz kalin bagirsaga kalsa, o 100 mililitre siviyi
da atmak istemez ama tium siviyi cektiginde oldukga kati bir
hal alacak olan digkiyi disari atmak biraz cesaret ve 6zgiven is-
teyebilir. Zira hepimizin basina gelmistir. Artik kaim bagirsagin
asiri titizliginden mi yoksa sizin yanhs beslenme politikaniz-
dan mi fark etmez ama bazi diskilar neredeyse icerisindeki tim
siviyl yitirip oldukga kati bir hal aldiginda, kendisiyle vedalas-
mak oldukcga zorlu bir strece dontsuverir. O nedenle son 100
mililitre sivi, diskinin icerigini daha yumusak tutmak icin size
yapilmis bir kiyaktir aslinda. Bunun igin kalin bagirsaginiza bir
tesekkir bor¢lusunuz. Cunktu kendisi normalde 5-8 litreyi geri
alabilecek kapasitedir. Bu arada su ile beraber bircok mineral ve
vitaminin de yine kalin bagirsaklardan emilerek viicuda kazan
dirildigini belirtelim.
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Bu arada besinler ve su icin strekli "geri emilir" ifadesini
kullantyoruz. Bazi okuyucular icin "emilme" kelimesi tam net-
lik kazanmamis olabilir. Soyle anlatalim. Bu bélumin girisinde
aslinda sindirim kanalinin i¢ kisminin, vicudumuzun disinda
bir yer oldugunu belirtmistik. Dogal olarak viicudumuza al-
mak istedigimiz maddeleri bagirsak duvarindan gegirerek ice-
ri almamiz gerekir. Buna da emilim denir. Peki, bu maddeler
bagirsak duvarindan emilince nereye gidiyorlar. Yani bagirsak
duvarinin arkasinda ne var? Her ne kadar bu konu biraz karisik
olsa da en basit haliyle sdyle ifade edebiliriz. Bagirsagin etrafin-
dayogun bir damar agi bulunmaktadir ve bagirsak duvarindan
emilen besinler damarlarin i¢cine gonderilerek kan dolasimina
katilir. Tahmin edeceginiz tizere burada da mikemmel bir di-
zen s6z konusudur. Zira disaridan baktigimiz zaman damarla-
rin vicudumuzun hemen her bdélgesine gittigini gorursiniiz.
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O nedenle damarlarimizin igerisinde neyi dolastirdigimiz ¢ok
onemlidir. Bu 6nemin oldukga farkinda olan vicudumuz, ba-
girsagin etrafindaki damarlardan gelen kani dogrudan ana do-
lasima sokmaz. Zira bu bir miktar tehlikeli bir hamle olabilir.
Bagirsaktan ne emildiginin iyi bir kontrolinin yapilmasi ge-
rekmektedir. Belki de ince ve kalin bagirsagin hatasi sonucu is-
tenmeyen bir madde yanlislikla geri emilmis olabilir. O nedenle
bagirsaktan toplanan kan, portal yolla 6nce karacigere getirilir.
Aslinda bu durumu bir ¢esit havaalani givenligi gibi distine-
bilirsiniz. Zira ugakla yurt disina yolculuk yaptiginizda birgok
guvenlik kapisindan gegersiniz. Gitmek istediginiz tlkeye var-
diginizda ise gececeginiz tek bir nokta kalmistir artik. O nok-
ta da pasaport kontrol noktasidir. Zira pasaport memuru size
onayi verdigi an, tlkenin bitin sokak ve caddeleri sizin igin
erisilebilir olacaktir. Karaciger viicudumuz icin ¢ok dnemli bir
organdir ve yaptiklarini anlatabilmek icin bir kitap dolusu bilgi
yetmeyebilir. Burada vurgulamak istedigimiz goéreviyse dola-
sim ile kendisine gelen igerigi ince eleyip sik dokumasidir. Bu
gOrevi bir nevi aritma islemi gibi dustnebilirsiniz. Zira kanda
toksin benzeri maddeler varsa karacigerde aritilir ve arindiril-
mis kan genel dolasima dyle verilir.

Bagirsaktan emilen besinlerin karacigerde aritildiktan son-
ra vicudun genel dolasimina katildigi bilgisini paylastiktan
sonra, sizi cocuklugunuza gotirecek ilging bir anidan bahsede-
lim o zaman. Bastan soyleyelim, bu aniyi hatirlamak bircogu-
nuzun hi¢ hosuna gitmeyecektir. Aslinda bebek ve ¢cocuklarda
sik kullanilan bir ydntemden bahsedecegiz. Bebegin atesi ¢ok
yikseldiginde veya benzer bir problem yasadiginda, bebegi
iyilestirmek icin fitil kullanildigini gérmusstintizdir. Sonugta
fitil kullanimi dedigimiz tedavi uygulamasi cesitli durumlarda
sahit oldugumuz bir yontem oldugundan, bu durumu pek ya-
dirgamayiz ama soruyorum size, hi¢ diusundinidz mu neden
boyle bir sey yapilir? Zira birgok ilag agizdan kullanilirken bu
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ilac neden boyle bir kullanim ydntemine sahiptir? Aslina ba-
karsaniz burada da kalin bagirsagin sahip oldugu ilging bir
anatomik ozellik karsimiza ¢ikmaktadir. Kaim bagirsagin en
son kisimlarinda emilim s6z konusu olmadigindan, buranin
etrafinda pek bir damarlanma géremezsiniz. Ama bagirsagin
vicut disina acildigi nokta olan andste, son birkag santimetre-
lik alanda birtakim damarlar bulunmaktadir. Bu damarlarin,
bagirsagin 6nceki kisimlarinda yer alan damarlardan 6nemli
bir farki vardir. Bu damarlar, karacigere ugramadan dogrudan
ana dolasima katilan bir yapidadirlar. Bunu bir gtvenlik zafi-
yeti gibi diistinebilirsiniz ama vicudumuzun bakis agisindan,
anise bu kadar yakin bir kisimda kalin bagirsagin emecegi bir
sey kalmamistir artik. O nedenle, herhangi bir emilim s6z ko-
nusu olmayacagindan, "buradaki damarlar karacigere ugra-
masa da olur" gibi bir mantik s6z konusudur. Ama siz bebege
fitil verdiginizde, kaim bagirsagin akli iyice karisir. Normalde
emilim yapilmayan bir yerde emilmesi gereken bir maddeye
rastlamistir. Kalin bagirsak, ¢copte degerli bir esya bulmus gibi
fitilden emilebilecek materyali alir ve hizla genel dolasima
verir. iste bu sayede, agizdan alman bir ilactan ¢cok daha dii-
stk seviyede icerik barindirmasina ragmen, fitiller cok daha
hizli ve giclu etki gosterirler. Cinki bu ilag agizdan verilsey-
di, sindirim sistemi boyunca gidecek, emildikten sonra bir de
karacigerden ge¢mek zorunda kalacakti. Karaciger de aritma
islevini yaparken bu ilacin etkinligini iyice azaltacakti. Ama
tek bir fitil sayesinde tim bu stre¢ gecilip ¢cok hizli bir sekilde
etkili hamleler yapilir. Oldukc¢a uzun olan bagirsaklarimiz-
daki yolculugumuzu biraz hizh yapacagimizi sdéylemistik. O
nedenle bircok dnemli sayilabilecek bilgiye deginmeden gec-
tik. Ama asla gérmezden gecemeyecegdimiz bir yapi var. Zaten
yillardir g6z ardi edilmis, oldukga garip bir yapidan bahsede-
cegiz simdi.
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Bir garip yapi: Apendiks

Hayat cok acimasizdir ve kendinizi apendiks gibi hisset-
menize neden olur bazen. Normalde olduk¢a 6nemli olmani-
za ragmen, insanlar bir ise yaramadiginizi distnir durur ya.
iste apendiksin kaderi de budur. Muhtemelen bu yapinin adini
duymayan yoktur. Bazilari ona apandis der. Gunluk dilimizde
hem apendiks hem de apandis kullanilmaktadir. Bu yapinin ori-
jinal ismine baktigimizda vermiform appendix olarak anildigini
gorursunuz. "Appendix" kisminin Turkge sdylenisinden kay-
naklanan ufak bir fark s6z konusudur sadece. Bu arada Latince
bilmeyenler i¢cin "vermiform" kelimesinin ne anlama geldigini
hemen belirtelim. Vermiform kelimesi aslinda "solucan seklin-
de" demektir. Peki, bu yapiya neden bdyle bir isim verilmistir.
Bunu 6grenmek i¢in apendiksin gosterildigi herhangi bir anato-
mi kitabina bakmaniz yeterlidir. ince bagirsagin kaim bagirsaga
baglandigi yerde bulunan bu yapiya baktiginizda solucan gibi
bir uzanti gérursiiniiz. iste bu gériiniimiinden dolayi apendik-
se bu isim takilmistir ve inanin bana adini fazlasiyla hak etmek-
tedir. Peki, vicudumuzda ¢ok daha havali yapilar varken, me-
sela substantia nigra, neden bu ufacik solucan gérinimlu yapiyi
hemen herkes bilir? Ciinki apandisit dedigimiz ve bircok kisi-
nin korkulu rtyasi olan bir durum sz konusudur. Normalde
yaklasik 5-10 santimetre uzunlundaki bu yapida bazi durum-
larda iltihaplanma gelisebilir. Bu iltihaplanma sonucu, kiside,
karnin sag alt tarafinda agri, bulanti, istahsizlik gibi durumlar
gorulur. Bu iltihaplanma ilerlediginde halk arasinda "apandisit
patlamasi” denilen durum gerceklesir ve apendiks delinir. Bu
durum birgok sikintiya neden olabilir. Peki, apendiks gercekten
de ne ise yarar?

Hi¢ de surpriz olmayacak bir sekilde, uzun yillar bilim in-
sanlari apendiksin aslinda bir ise yaramadigini distnmusler-
dir. Onlara gdre bu yapi, bizim eski atalarimizdan bize kalan
bir mirastir. Belki atalarimizda bir ise yariyordu ama bu kigiik
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solucanin modern insan icin bir 6nemi yoktu. Zaten bilim tari-
hine baktiginizda, anlayamadigi meseleleri aciklamakta zorla-
nan bilim insanlarinin, topu evrimsel stirece atmalari cok gecer-
li bir taktik olmustur hep. S6z konusu binlerce yillik bir mevzu
oldugunda meseleyi yorumlamak, nedense daha kolay bir hal
almaktadir. Bu mantikla bizde herhangi bir ise yaramayan bir
parca tabii ki de atalarimizin aktif kullandi§i bir yapi olabi-
lirdi. S6z konusu binlerce yil olunca neden olmasin ki zaten.
Gunimuizde bile olayin hala boyle oldugunu distinen insanlar
olsa da aslinda apendiks distnuldigu gibi ise yaramayan bir
yap! degildir. Apendiksin hem fetiiste hem de yetiskin bireyde
onemli rolleri bulunmaktadir. Anne karnindaki gelisimin 11.
haftasinda insan fetlstinde apendiks bdlgesinde bazi endokrin
htcrelerin bulundugu saptanmistir. Bu hicrelerin Urettigi hor-
monlarin, vicudun i¢ dizenindeki dengeyi saglamada énemli
rol oynadidi gosterilmistir. Ayrica bu yapinin lenf sistemiyle iyi
bir iletisim icinde oldugunu gosteren ¢alismalar da bulunmak-
tadir. Bazi beyaz kan htcrelerinin bu bolgede olgunlastigr di-
sunilmektedir. Ozetle, apendiks bagisiklik sistemiyle oldukca
yakin bir iliski igerisindedir.

Duke Universitesinden William Parker ve arkadaslari apen-
diks ile ilgili oldukca ilging¢ bir bilgiyi ortaya cikarmislardir
(Randal Bollinger R, 2007). Bu ekibe gdre apendiksin bir 6nemi
de bagirsaklarimizdaki "yararli bakteriler" icin siginilacak bir
bolge olmasidir. Ornegin, ishalde oldugu gibi, bagirsaklarimiz-
la ilgili bir sikinti oldugunda, yararh bakterilerin tehlike gecene
kadar bu bolgeye sigindiklari gésterilmistir. Ayni ekip ayrica
ilging bir istatistik bilgisini de bizimle paylasmaktadir. Gelismis
Ulkelerde insanlarin yaklasik %6'sinda apandisit dedigimiz du-
rum goéridlmesine ragmen, fakir Glkelerde bu durumun gortilme
riski daha azdir. Yani s6z konusu bilim oldugunda, bazen fakir
olmak bile avantaja donusebilmektedir. Hatta bu avantajlardan
en ilgincini, bir sonraki "Hijyenik Almanlar" adli kisimda daha
detayli gorecegiz.
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Mezenter Bey diyeceksin...

2017 yihinin basinda, muhtemelen gazete, sosyal medya
veya televizyonlarda gérmusstunuzdir. Her yerde ok ilging
bir baslik vardr:

insan viicudunda yeni bir organ kesfedildi.

insan vicudunun yillardir her milimetrekaresini mikros-
koplarla incelemis bilim insanlari nasil oldu da bdyle bir organi
goérmediler. Boyle bir seyin olabilmesi mumkin miydu? Yoksa
yine medyanin uydurdugu ya da abarttigi bir haberle mi karsi
karsiyaydik?

Nasil ki apendiksin gergek islevinin yeni yeni farkina va-
riyoruz, burada da benzer bir durum sz konusudur. Haberi
gormeyenler igin belirtelim, kesfedildigi sdylenen organin adi
"mezenter"dir. Bu kelimeyi daha 6nce duymamis birisi icin bir
heavy metal grubu ismi gibi dursa da saglik bilimleri ile ilgile-
nen herhangi bir 6grencinin c¢ok iyi bildigi siradan bir isimdir
mezenter. Aslinda bilim insanlarinin kesfettigi sey, zaten yillar-
dir farkinda oldugumuz bu yapinin aslinda bir organ oldugu
gercegidir. Mezenter kelimesinin Latincesine baktigimizda me-
senterium kelimesindeki mesos kelimesi orta, enteron kelimesi ise
bagirsak demektir. Kelimenin Latincesine baktigimizda "bagir-
sagin ortasi" gibi bir anlam tasidigini gérmekteyiz. Derslerde
ogrencilere, genellikle bagdirsagi, karin duvarina baglayan yapi
olarak anlatilir.

Eger insamn karin boélgesini acarsaniz oldukca ilging bir go-
rantayle karsi karsitya kalirsiniz. Karin bélgesinin gérinumi
biraz kadin ¢antasini andirir. Zira igi tika basa doludur ve ¢ok
garip nesnelerin bir araya geldigi ilging bir diizen s6z konusu
dur. Karin bélgesindeki bu karisik gériiniim nedeniyle mezen
ter parca parca gozukir ve bir nevi bagirsak askisi gibi diistini
lGrdii. Lakin 2012 yilinda mezenterin dustnuldagi gibi parga
parca olmadigi, aksine tekbir pargadan olustugu irlandall bilim



136 Serkan Karaismailoglu

insaniJ. Calvin Coffey tarafindan kesfedilmisti. Coffey ve ekibi,
2016 yilinin Kasim ayinda yayinladiklari calisma ile mezenterin
organ statiisiine ge¢mesini saglamislardir (Coffey, 2016). EKip,
onumuzdeki galismalarda bu organin tam olarak islevini ¢dz-
meyi planladiklarini belirtmislerdir. Aslinda mezenterin bulun-
dugu bdlgeye baktigimizda, ileride oldukca ilging sonugclar ile
karsi karsiya kalabiliriz. Zira kalin bagirsaktaki mikrobiyotayi
dusuntnce ¢ok ilging iliskilerin ortaya ¢ikabilme ihtimali hi¢ de
az degildir.

Agizin icinde baslayan yolculugumuzda nihayet bagirsakla-
ra gelmis bulunuyoruz. Sizler bu yolculugu tam olarak ne ka-
dar zaman icerisinde okudunuz bilmiyorum ama normalde bu
yolculuk asagi yukari bir ginde tamamlanmaktadir. Yani yedi-
giniz iskenderin agzinizdan girip viicudunuzdan disari ¢ikma-
si ortalama bir guin stirse de bazen daha hizl gerceklesir bazen
de G¢ glin gibi uzun bir déneme yayilabilir.









Bazen kendini, Sahin marka arabanin arka camina yazilmis
Dante'den bir dortlik gibi hissedersin.

Ya hissettigin yanhistir ya da oldugun yer.

Muhtemelen bir yerlerde gérmus ya da duymussunuzdur.
Sosyal medyada, bir kdse yazarinin yazisinda ya da bir kadin
programinin herhangi bir yerinde karsiniza ¢ikmistir. "Bilim
insanlarini sok eden gelisme. Megerse bagirsaklarimiz ikinci
beynimizmis" gibi agiklamalar giderek daha sik duyacagimiz
ifadeler olacak gibi duruyor. Aslinda acik konusmak gerekir-
se, bagirsaklar su an icin kesinlikle altin ¢agini yasiyorlar. Yani,
eger organlarla ilgili bir 6dil téreni olsaydi, bu yil kirmizi hal-
da ikinci beyin olarak anilan bagirsaklarin, beynin bizzat ken-
disinden daha ¢ok ilgi gorecegi kesindir. Hatta fotograf ¢ekim-
lerinde yanma mezenteri de aldi mi ¢ok saglam bir malzeme
citkacagindan siphemiz yok. Clnkd bu yil bircok dalda 6dilt
hak etmistir ve bunun icin de akademiye minnet bor¢ludur.

Benim agimdan ise ne zaman ikinci beyin lafini duysam ak-
lima hep "Krang" gelir. Krang kim mi? Soyle séyleyelim. Krang
benim yasimdaki bircok insanin ¢ocukken hastasi oldugu bir
cizgi filmin kotu karakteridir. O kadar ¢cok severdik ki bu ¢izgi
filmi, daha Rénesans'in ne oldugunu bilmeden Rénesans'in en
unld ustalarinin ismini hafizalarimiza kazimisti bu ¢izgi film.
Niye bilmiyorum ama benim favorim agik ara Michelangelo idi.
Bahsettigim c¢izgi film olan Ninja Kaplumbagalar, nasil bir hayal
gict ile yazildigini su an bile anlayamayacaginiz karisiklikta
bir senaryoya sahip ilging bir yapimdi. Karate yapmay!1 bilen
bir farenin, kaplumbaga gibi oldukc¢a naif hayvanlari ninjaya
dénustardgd bir maceradan bahsediyorum. Kanalizasyonda
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yasayan ve pizza hastasi dort adet kaplumbaga! iste boyle bir
dunyanin kot kalpli karakterlerinden biridir Krang. Aslina ba-
karsaniz kendisi tam anlamiyla bir beyindir ama kendisi igin
yaptigi vicutta, vicudun kontrol odasini karin bolgesine yer-
lestirerek glinimuze bilmeden de olsa muthis bir selam cak-
mistir. Her gocuk gibi, kot karakterlerden hazzetmeyen birisi
olarak, Krang'e karsi ufaktan da olsa hep bir saygl ve sempati
duymusumdur. Belki de beyne olan ilgimin temelleri o ilging
ddénemde atilmis olabilir.
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Tekrar konumuza doénecek olursak, neden bagirsaklar icin
ikinci beyin gibi bir benzetme kullaniimistir? Aslina bakarsaniz
bunun temel nedeni, bagirsak ve tim sindirim sistemimizde
cok fazla sayida sinir hiicresi bulunmasindan kaynaklanir. Peki,
0 zaman su soruyu soralim; sindirim sisteminde niye bu kadar
fazla sinir hicresi var? Cevap ¢ok basit, ¢ciink sindirim sistemi
sizin kontrolintze birakilmayacak kadar 6nemli bir sistemdir.
Dusunsenize, su an midenizde duran yar1 parcalanmis pizza
dilimini sindirme isleminden bizzat sorumlu oldugunuzu...
Sonrasinda pargalanmis besinleri uzun bir bagirsak boyunca
ilerletmeniz gerektigini... insanlardaki erteleme aliskanligini
diusundiugumizde, bdyle bir durumun oldukea ilging sorunlari
karsimiza cikaracagina hi¢ siphe yok. Ama ne sanshyiz ki bey-
nimizde bunu bizim icin yapacak, tabiri caizse bir "otomatik
pilot" bulunmaktadir. Sindirim sisteminin temel yapisini algi-
layabilmek igin, 6ncelikle sinir sisteminin mantigini algilamak
lazim. Bu nedenle, tekrardan bagirsaga dénecegimize soz vere-
rek merkezi sinir sistemimize kisaca g6z atalim.

Merkezi sinir sistemi; beyin, beyincik ve omurilikten olusan
bir sistemdir. Tim temel karar alma ve degerlendirmeler bura-
da yapilir ve vicuda iletilir. Adi Gstiinde, burasi sinir sistemi-
nin merkezidir. S6z konusu merkezi sinir sistemi oldugunda,
bilmeniz gereken ¢ok 6nemli bir bilgi vardir. Beyninizde aslin-
da iki patron oturmaktadir. ilk patron bu kitaba para verip alan,
okuyan ve deg@erlendiren kisi, yani sizsiniz. Diger patron ise siz
bu kitabi rahat bir sekilde okurken, viicudunuzun icinde idare
edilmesi gereken onlarca isi sessizce yoneten kisidir. Yani soy-
le anlatalim. Diyelim ki karsinizda sizi heyecanlandiracak bir
insan var ve onunla tokalasmak istiyorsunuz. Elinizi o kisiye
dogru hareket ettirmeniz istemli bir davranistir ve ilk patron
olarak sizin kontrolintzdedir. Ama o Kisi ile tokalasma sure-
cinde gergeklesen kalbinizin hizinin artmasi, ellerinizin hafifce
titremesi, avug icinizin terlemesi gibi bircok fizyolojik durum
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sizin kontroltiintiizden bagimsiz gergeklesir. Merkezi sinir siste-
minde isteginizden bagimsiz bir sekilde viicudunuzdaki olay-
larin ¢ok buyuk bir kismini diizenleyen sisteme otonom sinir
sistemi denmektedir. Yani ayni beyni paylastiginiz diger pat-
ron. $imdi bu patron ile tanismaniz ¢ok 6nemli. Cunkl otonom
sinir sistemi dedigimiz bu patron oldukg¢a mutevazidir ve sade-
ce isinde gucundedir. O kadar isinde gucundedir ki siklikla size
kullandi§iniz beynin bir ortagi oldugunu unutturur.

Cogu zaman tek patron oldugunuzu sandiginiz davranislar-
da bulunursunuz. Acikcasl otonom sinir sistemi sizin tek pat-
ron gibi davranmaniza ¢ok da takilmaz. Cunkid kullandiginiz
beyne ait hisselerin cogunlugu ondadir. O nedenle gelin hep
beraber, beyninizin mitevazi ortagi olan otonom sinir sistemini
biraz tantyalim. Oncelikle kendisinin adini ezberleyelim. Uzun
adi otonom sinir sistemi olsa da biz ona kisaca OSS (Otonom
Sinir Sistemi) diyelim. Simdi bir seyin basinda oto (anto) var-
sa zaten "kendi kendine" demektir. Bu durumda OSS de kendi
kendini idare eden sinir sistemi demektir aslinda. Siz surekli
g6z oniinde olup tek patronmus gibi takilirken, OSS arka plan-
da sizin adiniza ¢ok fazla olayin yénetilmesinden sorumludur
ve siz fark etmeseniz de vicudunuz ic¢in hayati 6nem tasiyan
bircok karari OSS verir.

Mesela, gdzbebeklerinizle ilgili bir 6rnekle durumu agik-
lamaya c¢alisalim. Aksam olmadan 6nce hava yavas yavas ka-
rarmaya basladiginda, odanin icerisinde etrafi daha iyi gore-
bilmek i¢in perdeleri acarsiniz. Boylece disaridan odaniza gi-
ren 151k miktarini artirirsiniz. Ya da diyelim disarida ¢ok fazla
gunes var ve sizi rahatsiz ediyor. Bu durumda cia odaya gelen
Is1g1 azaltmak icin perdeleri kapatirsiniz. Aslinda gézimuizdeki
mantik da aynidir. Tek fark, gézimuzde perde yerine bunu ya
pan birtakim kaslarin olmasi. Los ve karanlik bir ortamdasiniz
diyelim. OSS siz daha iyi goriin diye gdzbebeklerinizi genisleti
Bu sayede icerigi giren i1si1g1 artirir. Ya da 6gle gtinesinin altimla
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yuradiagunitzi varsayin. Bu durumda da gézbebekleriniz da-
ralir ve iceri giren 151g1 azaltir. Bunu da gézbebeginizin etrafin-
da bulunan kaslar sayesinde yapar. Halka seklinde olan bu kas,
kasildig1 zaman gbdzbebeginiz daralir, gevseyince genisler. Bu-
rada asil vurgulamak istedigimiz nokta, OSS tim bu isleri siz-
den bagimsiz bir sekilde yapmaktadir. Dilerseniz bir aynanin
karsisina gecip, gozbebeklerinizi kigultip bayutmeyi deneyin.
Uzgunum ama yapamazsiniz. Dislinsenize ne acayip degdil mi?
GOz sizin, beyin sizin, gdzbebeginizdeki kaslar sizin... Ama
ayna karsisinda kol kaslarini sisirip bébirlenen insanlarin goz
bebegdini bile daraltamayacak durumda olmasi aslinda oldukga
ironik bir durumu gozler 6ntine sermektedir. Ama biz gozler
ontinde olan bu gercegi gbrmemekte ¢ok ustayiz.

Aslinda bu konudaki 6rneklerimiz artirabiliriz. Mesela kal-
biniz. Dakikada ortalama seksen kez atarak yaklasik 5 litre kani
vicudunuzun damarlarina génderen pompay! duasunin. Me-
sela su an, kitabl okumaya biraz ara verin ve kalbinizi yaklasik
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on saniye falan durdurmayi deneyin. On saniyecik de olsa biraz
dinlensin, yaziktir. Uzgiinim ama bunu da yapamazsiniz. Pat-
ronun kim oldugui ile ilgili olarak sizinle son bir 6rnek paylasip
bu tatsiz kismi bitirmek istiyorum. OSS mutevazi oldugu ka-
dar kontrol manyagidir ayni zamanda. Surekli ama sirekli her
seyi kontrol eder ve eger siz yolunda gitmeyen bir sey yapar-
saniz tum kontroll ele alarak size bile karsi ¢ikabilir. Aslinda
bununla ilgili en gizel érnek "kusma" eylemidir. Sonucgta ne
yiyip ne yemeyeceginize karar vermek sizin kontroliintizdedir.
Dogal olarak istediginizi yiyebilirsiniz. Ama o yiyecegin vicu-
dunuzda kalip kalmayacagina karar veren asil patron OSS'dir.
Diyelim ki OSS'nin onaylamayacagi bir sey yediniz ve yutup
midenize gonderdiniz. Mide ve dolasimda bulunan birtakim
algilayicilar sizin yaptiginiz sagmaligi aninda beyne iletir. Bunu
fark eden OSS oldukga hizli sekilde birkag¢ kasi organize eder.
Siz ne oldugunu anlamadan 6nce basiniz dénmeye baslar. Ha-
fif bir 6gurme olusur ve basiniza ne gelecegini bildiginiz igin
midenizdekileri ¢ikarabilecek uygun bir yer bulmak disinda
yapabileceginiz hicbir sey yoktur. OSS ve isbirligi yaptigi sinir
ve kaslar midenizi 6yle bir sikistirir ki neredeyse midenizin
icindeki tim icerigi agziniza geri génderir. S6z konusu viicu-
dunuzun c¢ikarlari oldugunda, OSS'nin sakasi ve tahammulii
yoktur. Hatta OSS o kadar obsesiftir ki siz hicbir sey yememis
olsaniz da kusan birini gérdiginizde ya da duydugunuzda
bile sizin kusmanizi saglayabilir. Clnki eger yakinlarinizdaki
biri kusuyorsa muhtemelen yedigi bir sey dokunmustur. O ki-
sinin yakinlarinda oldugunuza goére aym seyi yemis olma ihti-
maliniz olabilir. Bu kadarhk bir ihtimal bile OSS ic¢in yeterlidir.
O nedenle, kusan birini gérdigimiizde ya da duydugumuzda
otomatikman midemiz bulanir. Cunki kusmak eylemi bulasici
bir eylemdir. Sonug olarak tum bu 6rneklerin hepsi bize ¢ok net
bir sekilde gdstermektedir ki; vicudunuzdaki tim sistemler,
beyninizin iginde sizinle beraber yasayan ve ydnetimde daha
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buyuk bir hisseye sahip olan OSS'nin kontrolindedir. Peki, di-
yelim ki tum bu anlattiklarimiz sizi gicik etti ve OSS'nin sirket-
teki payini alip onu kovmak istediniz. Acaba bdyle bir sansiniz
olabilir mi? Uzginiim sevgili insan, OSS sizi kovar ama siz onu
kovamazsimz!

Buraya kadar olan kismi 6zetlersek, beyninizde iki kisim
vardir. Biri sizin istediklerinizi yapan, digeri ise siz isteyin ya
da istemeyin sizin adiniza vicudunuzu idare eden yapi. OSS
tum hayati organlari ve sistemleri ¢ok ince bir sekilde kontrol
etmekten sorumludur. Cinkd bu kontrol, sizin bilingli kismini-
za emanet edilemeyecek kadar kiymetlidir. Aslina bakarsaniz
sindirim sisteminiz i¢cin de boyle bir calisma mekanizmasi s6z
konusudur. Ama burada size bir kéti haberim daha var. Sin-
dirim sisteminizi idare eden sinir sistemi de oldukca 6zel bir
yapiya sahiptir. O kadar 6zeldir ki kendi ismi bile vardir. Ken-
disine "Enterik Sinir Sistemi" denir. Siz ona kisaca ESS diyebi-
lirsiniz. Bilin bakalim ESS'nin arasi kiminle ¢ok iyidir. Evet, tam
da tahmin ettiginiz gibi ESS'nin arasi OSS ile mikemmeldir. O
nedenle merkeze isi distigunde, sizi ¢ok rahatsiz etmeyip so-
runlarini OSS ile halleder. S6yle anlatalim. Diyelim ki siz, kendi
0zgur iradenizle kutunun icinde durmakta olan bir tulumba
tatlisini agziniza attiniz. Lokmanizi yuttuktan sonra artik bir
seye karismaniz gerekmez. Lokmaniz bu arada mideye iner.
Mideniz cesitli asitleri salgilar. Daha sonra birtakim hareketler
yaparak besini parcalar. Daha sonra bu besin bagirsaklarinizda
ilerleyerek parcalanmaya devam eder. icerisindeki besin degeri
bulunan yapilar bagirsaklar araciligiyla emilerek kan dolasimi-
na katilir. Dolasima giren besinler kan araciligiyla vicudun ce-
sitli organlarina giderek enerji metabolizmasini dizenler. Yani
bilincli kisim olan "siz"in tath ile olan stireniz 5-6 saniye sur-
musken geri kalan zamandaki tum kontrol OSS ile ortak calisan
ESS'dedir. ESS'nin en yogun oldugu bdlge bagdirsaklarimiz ol-
dugundan, bagirsaklara "ikinci Beyin" denmesi de kaginilmaz
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olmustur. Yani en 6zet haliyle konusacak olursak; birinci beyin
dedigimiz beyin, SiZ ve OSS'nin ortak yonettigi bir beyindir.
Bagirsaklarinizin etrafindaki ESS, yani bagirsaklariniz da ikinci
beyindir. ESS birgok isini OSS'nin g6zetimi altinda kendi hal-
letmektedir.

Umarim bu garip ve karisik iliski kafanizi ¢ok karistirmamis-
tir. Zira durup dururken kendi vilicudunuzda ktguk pay! olan
ortak konumuna distiintiz. Ama emin olun durum bununla da
kalmayacak. Simdi biraz da beyin ve bagirsak arasindaki ileti-
simin nasil gerceklestigi konusunu ele alalim. Normalde bey-
nimiz ve bagirsaklarimiz arasindaki etkilesim iki yonluduar. Biz
sinirbilimciler bugiine kadar hep beynin bagirsak izerine et-
kilerine yogunlasmistik. Ama son dénem ¢alismalar, bagirsak-
larin beyin Uzerine ¢ok daha etkili oldugunu godstermektedir.
Bagirsaklarimiz ve merkezi sinir sistemimiz arasinda birgok
etkilesim yollari bulunmaktadir.

Elatirlayacak olursaniz, bu yazinin giris bélumunde kisaca
degindigimiz gibi, merkezi sinir sistemi beyin ve omurilikten
olusur. Beyni biliyoruz zaten; bilinen evrenin en gizemli nes-
nesi. Peki ya omurilik? Hemen sirtinizda, omurganizin igeri-
sinde bulunan omurilik de gok énemli bir yapidir. Zira beynin
vicudumuzla olan iletisimi, bu yapi araciligiyla saglanir. Yani
omuriligi, beyne giden veya beyinden gelen birkag seritli bir
yol gibi disunebilirsiniz. Mesela omurilikte herhangi bir ha-
sar oldugunda, felg dedigimiz durum ortaya ¢ikmaktadir. Felg
dedigimiz durum aslinda omuriligin ne kadar 6nemli bir yapi
oldugunu gozler 6niine sermektedir. Ornegin, beyninizde sag
kolunuzu hareket ettiren merkez saglamdir. Sag elinize ait tim
kaslar da saglamdir. Ama omurilikte sag elinize gidecek uyari
lan tasiyan sinir liflerinde bir sorun oldugunda elinizi hareket
ettiremezsiniz. Yani merkez ile yasanabilecek en ufak bir ko
pukluktiim sistemin ¢cokmesi icin yeterlidir. Omurilik o yuzden
merkezi sinir sisteminin ¢ok énemli bir bilesenidir. Peki, simdi
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durup dururken niye omurilikten bahsettik? Sonuc¢ta merkezi
sinir sisteminin bir parcasi oldugundan, omurilikte cok fazla
sinir htcresi bulunmaktadir. Sindirim sisteminin kendi sinir
sistemi olan ESS'nin néron sayisi omurilikten daha fazladir. Bu
da ESS'nin ne kadar énemli bir sistem oldugunu bize goster-
mektedir.

ESS o kadar énemlidir ki beyin bu sistemle dogrudan ile-
tisim halinde olan 6zel bir sinir yoluna sahiptir. Bu yola daha
dogrusu sinire "vagus" denir. Simdi olayi s6yle 6zetleyelim.
Resimde de gorulduga tzere beyinden viicuda giden ya da vi-
cuttan beyine gelen sinirler omurilik araciliiyla viicuda dagi-
tilmaktadir.
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Omuriligi, bircok kabloyu icerisinde barindiran bir boru gibi
dusunebilirsiniz. Bu boru icerisinde binlerce sinir kablosu gi-
decegi noktaya ulasmaktadir. Fakat bazi sinir kablolari vardir,
bunlar viicuda giderken omuriligi kullanmaz, dogrudan hedef
organa giderler. Bu sinirlere "kraniyal sinirler" denir. Bu sinir-
lerin sayisi sadece on ikidir. Yani dogrudan beyinle iletisim ku-
ran on iki ¢cok 6zel yoldan bahsediyoruz. Beyin ile hedef organ
arasinda dogrudan baglantida olan bu sinir yollari daha ¢ok
g0z, burun, kulak gibi yapilarin islevlerinde énemli rol oyna-
maktadir.

Bu sinirlerin hem 6zel isimleri hem de numaralari vardir.
Iste bu on iki sinir yolundan on numara olanin adi vagustur.
Ne gtzel bir isim. Turkge karsiligi basibos, gezgin gibi anlam-
lara gelmektedir. Peki, bir sinire neden bdyle bir isim konulur?
Cunkd diger kraniyal sinirler dogrudan hedef organa gidip
gelirken, vagus, basta sindirim sistemi olmak tUzere bir¢gok or-
ganla 6nemli baglantilar halindedir. Beynin sindirim sistemi ve
bagirsaklarla olan etkilesiminde énemli bir rol oynar. Vagusu
beyne giden bir otoban gibi disunebilirsiniz. Beyne giderken
birgok organa da yan yol veren bir otoban. ESS ve beyin arasin-
da yaklasik 100 milyondan fazla néronu birbirine baglar. Vagus
siniri bagirsaklara gittigi gibi akcigerlere, kalbe, hatta ses telle-
rine bile gider. O nedenle stresli oldugunuzda sesiniz catallasir,
kalp atisiniz hizlanir, nefesinizin hafif daraldigini hissedersiniz
ve sanki bagirsaklarinizda bir seyler digtmlenmektedir. Va-
gus siniri hem OSS hem de ESS'nin ortak kullandigi 6nemli bir
baglanti yoludur. Ornegin bir arastirmaya gore vagusun blo-
ke edilmesi kilo kaybina neden olurken, uyarilmasi farelerde
asiri yeme davranisina neden olmaktadir. Bunun anlami sudur.
Bagirsaklarimiz vagus araciligiyla beyne sinyaller géndererek
yemek yeme diizenimizde s6z sahibidirler. Yemegin eninde so
nunda gidecegi yeri distindigtntzde, bu konuda ¢ok da hak
siz sayillmazlar.
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Bu arada sadece vagus ve diger sinir yolarindan bahsetme-
miz kafanizi karistirmasin. Zira bagirsak ve beyin arasindaki
etkilesim sadece sinir yollari ile olacak diye bir sey yoktur. Ba-
girsaktan salgilanan bircok hormon kan dolasimi araciligiyla
beyne gider ve buradaki hedeflerine baglanarak etkilesim gos-
terir. Ornegin yemek yediginiz zaman, besin midenize ulasti-
ginda bazi bagirsak hormonlari salinir. Bagirsaktan cikan bu
hormonlar, beyin sapi ve hipotalamusa giderek yiyecek tiketi-
minizi durdururlar. Yani bu hormonlar beyninize gider ve der
ki "yeter artik, yemeyi durdur” Peptid YY ve kolesistokinin is-
tah baskilayici hormonlardan en populerleri olarak karsimiza
ctkmaktadir.

Tum bu bilgiler bagirsaklara neden ikinci beyin dendigini
bize gostermektedir. Asagidaki resimde beyin ve bagirsak kar-
stlastirmasinin gtizel bir 6zeti bulunmaktadir. Su ana kadar
okuduklariniz daha ¢ok her iki sistemin yapisal etkilesimini
karsilastiran bilgilerdir ve uzun dénemdir bilim insanlari tara-
findan bilinmektedir. Ama bu kitabin en 6nemli sanatcisi olan
"mikrobiyota" hentiz sahne almamistir ve nihayet final sahnesi
icin birazdan karsiniza ¢ikacaktir. Bagirsak ve beyin arasinda
dogrudan etkilesim halinde olan hem sinirsel hem de hormanal
bircok etkilesim yolu bulunmaktadir. Yani, bagirsakta olan bir
sey beyni dogrudan etkileyecek demektir. Madem bagirsakta
olanlar bu kadar 6nemli, o zaman bagirsakta yasayanlar da bi-
zim icin bir anda ¢ok 6nemli hale gelmektedir.

Bir sonraki bolimde go6recegimiz gibi, bagirsaklarinizda
yasayan bu minik canhlar, 6dil merkezinizde dogrudan etkili
olan kimyasallari salgilayabilmektedir. Ayrica arzularinizi ve
yemek yeme davranislarinizi ¢ok rahat etki altina alabilmek-
tedirler. Diyelim ki onlarin hosuna gitmeyen bir diyet yapma-
ya basladiniz. Hemen vagus araciligiyla beyninize sinyalin
gondererek birakmaya calistiginiz yemekleri size yeniden ye
dirtirler. Ozetle, bagirsaginiz bircok noktada beyniniz tzerin
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de oldukga kuwvvetli bir kontrole sahiptir. Cinki yukarida da
defalarca 6zetledigimiz gibi beyne dogrudan baglanan o6zel
yollara sahiptir. Burada gézden kacan ufak bir ayrintiya da de-
ginerek bir sonraki bolime gecelim. Bagirsaktan gelen uyarilar
OSS ile beraber calistigindan, daha ¢ok limbik sistemi etkileyen
iletisimler s6z konusudur. Yani bagirsaklariniz, beyniniz icin
oldukca derin olan yapilar ile iliski igerisindedirler. Zaten bu
ylzden bagirsaklarin beyin lzerine etkisi ¢ok biyuUktir. Cln-
kU limbik sistem demek, duygulariniz demektir. Sizi duygusal
anlamda etkileyebilen insanlarin tGizerinizde nasil kuvvetli etki-
leri oldugunu hatirlayin lutfen. Bagirsaklariniz, dolayisiyla da
burada yasayan bu minik canlilar, sizinle limbik sistem aracili-
giyla iletisim kurduklarindan, onlara duygusal anlamda bagli-
siniz. Mesele bu kadar basit aslinda.
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Bir kimse aci duyabiliyorsa canhidir;

lakin o kimse baskasinin acisini da duyabiliyorsa insandir!

Rus atas6zi

Hi¢ kimsenin izlemedigini bile bile bazi seyleri yapmak zorunda
kalmak ne aci diye dusindu adam. Karsisinda omuzlarina az dnce
yerlestirdigi sari bir yelek ile duran kadina bakti. Yelek otomatik ola-
rak sismezse borulara nasil Gflenerek sisirecedini anlatiyordu. Muh-
temelen otuzlu yaslarinda olan kadin, bu isi o kadar ¢cok yapmisti ki
gulimseyen dudaklarinin Gzerindeki aci c¢eken gozlerine yakindan
bakarsaniz, bikkinlk kelimesinin her harfini rahatca okuyabilirdiniz.
Tabii ki de kadini kimse dinlemiyordu. Sadece ucaga ilk kez binen bir-
kac yolcu, baslarina nelerin gelme ihtimali oldugunu pur dikkat din-
liyordu. Bir de hostesi gtizel bulup, kadini siizen adamlar vardi. Yani
birkag kisi disinda kimsenin umurunda degildi kadinin uyarilari. isin
ilging tarafi, kadinin da umurunda degildi. Adam ytzlerce kez izledi-
§i bu ritteli birakip g6zlerini ugagin diger taraflarina dogru kaydirdi.
izlenildigininfarkinda olmayan insanlari izlemek, adamin ¢ok sevdigi
seylerden biriydi. GUnumuzde bu tarz anlari yakalamak dinyanin en
zor isiydi. Zira o kadar gok géz dnundeydik ki artik, her saniye etraf-
ta bir kamera varmiscasina hareket ediyordu insanlar. Ama ucagin
kalkmadan dnceki gerekli duyurularin yapildigi o an, ilging bir sekilde
birgok insanin igindeki gergek kimligi ortaya cikaran garip bir andi. O
nedenle adam da bu en sevdigi anin tadini ¢ikariyordu. Gozi ilk ola-
rak sol caprazinda oturan ve muhtemelen elli-altmis yaslarinda biri-
ne takildi. Telefonunun koca ekranina gézliuklerinin Gzerinden bakan
adamin dudaklarinda, garip bir haz aldigini goésteren bir giillimseme
vardi. Koca ve yasli parmaklari ekrana "askim"™ yazmaya calisiyordu.

Bu yasta bir adamdan béyle bir kelimeyi muhtemelen telefon ekrani iln
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beklemediginden, adam ancak iki-l¢ denemede tamamlayabildi kisacik
cumlesini. Zor bela yazdi§i kisacik ask dolu cimleye o kadar hizli ve
uzun bir cevap geldi ki muhtemelen bu yash adamin karsisinda hentiz
20'li yaslarinda ve ne oldugunun farkinda bile olmayan geng¢ bir kiz
vardi. Bir an yash adama karsi derin bir 6fke ylkseldi icinde. Kendi-
sini bu &6fke hissinden ¢ikaran yaninda oturan kadinin dirsegi oldu.
Adamin yaninda ginimiuz instagram annelerinden biri oturuyordu.
Oldukca geng ve glizel olan kadin, bir yandan kontrol etmekte zorlan-
digr dért yasindaki oglu ile ugrasirken diger taraftan yanindakinden
6zar dilemeye c¢alistyordu. O yastaki birgok cocuk gibi bu ¢ocuk da
tam anlamiyla bir bilinmeyendi. Her an aglayabilir, bagirabilir vefe-
nomen aday! geng¢ annesini derin bir utanca surikleyebilirdi. Anne,
énindeki masay! acip elleriyle silip siplren ¢ocudunu sert bir dil-
le uyariyordu. "Oglum dokunma litfen su masaya. Bak buralar ¢ok
pis" Bir yandan konusup bir yandan da ¢antasinin asla vazgegilmezi
olan kolonyali mendille oglunun ellerini sildi. "Adacigim rahat durur
musun oglum... Litfen elini agzina goétirme” gibi cimleler Ada’nin
umurunda bile degildi. Zira kendisi i1srarla ugagin en pis olabilecek
yerlerinde gezdirdigi ellerini strekli agzina gotiridyordu. Annesinin
kriz dolu bakislari altinda parmaklari ile gézlerini ovusturdugunda
annesi ikinci bir kolonyali mendil icin ¢oktan c¢antasina girismisti.
Kadinin ¢cocugunu mikroplara karsi koruma cabasi bir anda adam1 ¢o-
cukluk yillarina gétardi. Karanhk, soguk ve her tirld pisligin oldugu
sokaklarda gecen cocuklugu geldi gozlerinin 6niine. iste o gunlerde
insan denen yaratiktan nefret etmeye baslamisti. Hemen yan koltu-
gunda oturan Ada'nin silinen parmaklarina bakti. Sonra gézleri iste-
meden kendi parmaklarina gitti. Ada’nin yasindayken eline bulasan
camur, ne yaparsa yapsin otuz bes yildir gitmemisti. Vegitmeyecegini
¢ok iyi biliyordu. Ama kendisi bu kadar guc¢li yapanin da o camur
oldugununfarkindaydi. Cocugunun derisinin Gzerinde tek bir mikrop
birakmamaya kendini adamis olan bu anneye ¢amurun gicini anla-
tabilseydim diye gecirdi aklindan. Keske...

(...devam edecek)
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Buraya kadar olan bélimde, yediklerimizin beynimiz tze-
rine olan etkilerini inceledik. Bunu yaparken temel aldigimiz
eksen, yediklerimizin besin 6zellikleri ve degerleriydi. Mesela
blayuk bir zevkle 1sirdiginiz gikolatali kek ile tabaginizda baska
bir yiyecek olmadigi icin dislerinizin arasina isteksizce birakti-
gimz haslanmis brokolinin beyinde ayni etkiyi gdstermedigi-
ni 6grendik. Ama simdi kitabin basindan beri adi gecen ama
bir tirll baslayamadigimiz bélime nihayet geldik. Henliz ¢ok
populer olmasa da 6niumuzdeki birka¢ yila damgasini vuracak
cok ama ¢ok 6nemli bir konu; "mikrobiyota”. Peki, tam olarak
nedir bu mikrobiyota? Her ne kadar siz géremeseniz de viicu-
dunuzda bir surt mikroorganizma yasamaktadir. Halk arasin-
da bu kucuk canlilara "mikrop" da denir. Mikrobiyota ise bir
arada yasayan bu bakteri, mantar ve cesitli mikroorganizma-
larin hepsini birden ifade eden genel bir terimdir. Yani tam an-
lamiyla sdylemek gerekirse bildiginiz mikrop yuvasi iste. Peki,
bu mikrop yuvalari ile insan arasindaki temel iliski nedir?

Vicudunuzdaki bu mikrop yuvalarina cesitli bdlgelerde
rastlayabilirsiniz. Ornegin, aynaya yaklasip derinize yakindan
baktiginizda, oldukg¢a diizglin bir cilt gérseniz de aslinda deri-
nizin tzerinde binlerce mikroorganizma bulunmaktadir. Eger
cok yuksek ¢ozunirliklu gozleriniz olsaydi ve agzinizin igine
bir g6z atsaydiniz, uzun bir siire kendinize gelemezdiniz muh-
temelen. Birbirinden ilging minik minik canlilarin agzinizin
icinde oradan oraya takildiklarini gérurdtintiz. Burada dnemli
olan ve 6grenmemiz gereken mevzulardan biri de sudur. Her
bbdlgenin kendine 6zgu bir mikrobiyotasi vardir. Yani deride ya-
sayan bakterilerle agzinizin igerisinde yer alan bakteri sayisi ve
cesidi ayni degildir. Bu minik canlilar viicudunuzda kendileri
icin en faydali bolgeleri bulur ve o bdlgeye yerlesirler. Aslinda
kitabin bu bélimune kadar olan kisminda c¢esitli mikroorganiz-
malarla tanismis olduk zaten. A§iz mikrobiyotasmda yasayan
hangi bakterilerin dis ¢lrtklerine neden oldugundan tutun da
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midede yasayan bir grup bakterinin nasil Glser yaptigina kadar
cesitli konulara deginmistik. Ama kitabin bundan sonraki kis-
minda, bagirsaklardaki mikrop meselesini iyice ele alip, viicu-
dumuza olan etkilerini inceleyecegiz.

Oncelikle bir konuda anlasalim. Zira ne zaman bir yerde
mikrop kelimesi gegse, insanlarin akima oldukga ¢irkin ve bir
o kadar da zararli canlilar gelmektedir. Sanki bu canlilarin tek
derdi "ne yapsam da insana zarar versem" imis gibi bir alg
s0z konusudur. Bundan sonraki kisimda defalarca vurgulaya-
cagiz ama en bastan séyleyelim. Tum mikroplar k6t degildir.
Aksine bu minik canhlarin buytk bir kisminin bize ¢cok dnemli
faydalari bulunmaktadir. Ama her faydal sey gibi bu iyi mik-
roorganizmalarin da kiymeti insanlar tarafindan pek bilinmez.
insana gore bu minik canhlarin hepsi dismandir ve gorildugi
yerde oldurilmelidir. Peki, insanlar neden bu konuda bu ka-
dar 6nyargililar? Aslinda her sey mikroskopun kesfiyle basladi.
Bu enteresan alet sayesinde birtakim kuctk canlilarin dinyasi-
na ¢ok daha yakindan bakma sansi bulduk. Gorduklerimiz de
hakli olarak biz insanlari epey bir sasirtti. Bu konuda sasiranlar-
dan biri de Alman bilim insani Antonie Van Leeuwenhoek'tur.
Kendi yaptigi mikroskopla etrafindaki objeleri incelemeye ol-
dukca merakli olan Leeuwenhoek, kumaslarin Gzerinde bir-
takim minik canlilarin oldugunu gézlemlemisti. GlUnumuzde
mikrobiyoloji biliminin kurucusu olarak anilan Leeuwenhoek,
1683 yilinda, agzinin icinden aldigi strintinin igerisinde bir
sUrd bakteriyi gordiginde, insanlik icin ¢cok degisik bir mace-
ranin baslamasina neden olacakti. Faydali mikroorganizmalar
genel anlamda islerini ¢cok guzel yaptiklari igin fark edilmeleri
ancak eksikliklerinde olmustur. Ama kotl bakteriler her defa-
sinda sorun c¢ikardiklari icin bilim insanlarinin gézine ilk on-
lar takilmistir. Bu da neredeyse tim mikroorganizmalara kotu
g6zle bakilmasina neden olmustur. Mikrop kelimesi zamanla
o kadar kotuluk semboll bir kelime dlmustur ki etrafimizda
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sevmedigimiz ve bize zarari olan insanlara bile bu ismi takmi-
sizdir. Mikroskobun kesfiyle insanoglunun bu minik canlilara
actigl savas baslamis ve giiniUmuzde de hala devam etmekte-
dir. insanoglunun bu savastaki en buyuk gtci antibiyotikler
ve temizlik malzemeleridir. Bugiine kadar da bunlari oldukca
etkin kullanmiglardir. Ama yakin donemde oldukca net fark
ettigimiz Uzere, gerek asiri temizlik gerekse de yanlhis antibi-
yotik kullanimi ¢cok 6nemli sorunlarin ortaya ¢ikmasina neden
olacaktir. Aslinda insanlik tarihinde bu konuyla ilgili en guzel
ornek, Almanya'da yakin sayabilecegimiz bir zamanda yasan-
mistir. Literatirdeki adiyla "hijyen hipotezi" olarak bilinen bu
olay mikroplara ¢ok daha farkh bir acidan bakmamiza vesile
olmustur. Peki, tam olarak nedir bu hijyen hipotezi?

Hijyenik Almanlar

Anne ve baba olmak diinyanin en zor islerinden biridir. Zira
tumuyle sizin bakiminiza muhta¢ bir bebek s6éz konusudur
ve artik timdiyle onunla ilgilenmek zorundasinizdir. Duzenli
beslemesinden tutun da saghgina kadar her ihtiyaci ile bizzat
ilgilenmeniz gerekmektedir. Ozellikle, bebekler hareketli haya-
ta gectikleri zaman saglik kismi daha da bir 6nem tasir. Bircok
ebeveyn tertemiz ¢ocuklarinin, yine kendileri gibi temiz ve ste-
ril bir ortamda biiyiimesi icin cok bilyiik caba gosterir. Ozellik-
le ailenin ekonomik gelir diizeyinin yuksek olmasi bu noktada
¢cok daha titiz olunmasina neden olmaktadir. Eve butun etkili
deterjanlar alinir. Zira mikroplarin kékint kurutmak gerekir.
Reklam dunyasinda konuyla ilgili tonlarca reklam gdérebilir-
siniz. Her yeri ovalayan super gérinumla anneler, kirden ve
mikroptan eser birakmayan harika temizlik malzemeleriyle bir
gunu daha kurtarmaktadirlar. Artik cocuklari givendedir, hic-
bir mikrop ¢ocuklarina yanasamaz ¢tnkd. Reklamlarda boyle
bir hava olusturulsa da bu durum gercekten de béyle mi ol-
maktadir? Yani "bir ortam ne kadar steril olursa, o kadar iyi-
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dir" anlamina mi gelmektedir? Bu tip reklamlar hala televizyon
kanallarinda siklikla dondtgiine gére genel kani buymus gibi
gozikmektedir. Oysa durum dustntldiginden epey bir fark-
lidir.

Tarih 1989 yilini gosterdiginde, Londra'daki St. George's
Universitesinde halk saghgr uzmani olan David Stratchan or-
taya oldukca ilgingc bir fikir atti. Stratchan'a gore, kirliligin
azalmasi insanlari alerjiye daha yatkin hale getiriyordu. Evet,
yanlis okumadiniz. "Kirliligin azalmasi insanlari alerjiye daha
yatkin hale getiriyor" Gunumuzde hijyen hipotezi olarak ol-
dukca populer olan bu fikrin babasi her ne kadar Stratchan
olsa da kendisinin "hijyen hipotezi" diye bir terim kullanma-
digini 6zellikle belirtelim. Peki, Stratchan neden bdyle bir sey
sOylemisti? ikinci Dlnya Savasimn ardindan endustriyel ola-
rak gelisen toplumlarda su temizligine dikkat edilmesi, asilarin
gelistirilmesi ve tibbin ilerlemesi ile bir¢cok hastalikta gerileme
meydana gelmistir. Lakin alerjik hastaliklara baktigimizda,
ortam kosullari iyilesmesine ragmen bu toplumlarda hastalik
gortlme sikh@i ilging bir sekilde daha da artis géstermistir. Bu-
nun neden bodyle oldugunu anlamak i¢in Almanya'ya kisa bir
ziyarette bulunmakta fayda var. ikinci Diinya Savasi'm kaybe-
den Almanya, savasl kazanan mauttefikler tarafindan dort par-
caya bo6lunmustu. Bu bdlgelerin yonetimlerini Fransa, Birlesik
Krallik, Birlesik Devletler ve Rusya tarafindan saglanmaktaydi.
ilerleyen yillarla beraber benzer yoénetim bicimlerine sahip ol-
duklarindan; Fransa, Birlesik Krallik ve Birlesik Devletler bol-
gelerini birlestirip Bati Almanya'y kurdular. Rusya'nin elinde
olan topraklar ise Dogu Almanya olarak kaldi. Tarihsel sireg
icerisinde bati, ekonomik acgidan hizli bir gelisim gosterirken,
Rusya'nin kontrolindeki dogu bdélgesi yasam standartlari aci-
sindan ¢ok kétu durumdaydi. Zamanla bu fark o kadar bariz
bir hale gelmisti ki insanlar daha kaliteli bir hayat stirmek ve is
bulabilmek i¢in Dogu Almanya'dan Bati Almanya'ya kagmaya
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baslamisti. Clinkii Dogu Almanya'da gerek ekonomik gerekse
de cevresel sartlar agisindan durum oldukca icler acisiydi. Za-
manla sinirdan kagmalar o kadar cok artti ki bu kacislari énle-
mek icin Bati ve Dogu Almanya arasina 1961 yilinda bir duvar
Ordlmesine karar verildi. Daha sonralarinda "utan¢ duvar!”
olarak da adlandirilacak olan Berlin Duvari bu nedenle insa
edilmistir. Bu duvar sayesinde sinirdan kagislarin ¢ok buytk
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bir oranda engellendigini belirtelim. Yani, Berlin Duvari iste-
nen basariya ulasmistir. Ama bu duvar sonucunda dogu ve bati
arasindaki farkllik giderek daha da artmistir. Bunu anlamak
icin tarih fotograflarindan ilgili donemdeki cocuklara bir goz
atmaniz yeterlidir. Batt Almanya'da temiz kiyafetli ¢cocuklar ol-
dukca temiz evlerde yasayip steril okullara giderken, Dogu Al-
manya'daki fakir cocuklar ise deyim yerindeyse tam anlamiyla
¢amurun icerisinde bayuyorlardi. Simdi, "bagirsaklarimizda
yasayan mikroplardan bahsediyorduk niye durup dururken
Almanya'nin tarihine girdik ki" diye soranlara hemen sunu be-
lirtelim. Bizi ilgilendiren kisim, 1989 yilinda bu utang¢ duvarinin
yikilmasina karar verilmesi ve sonrasinda Dogu ve Bati Alman-
ya'nin tekrar birlesmesiyle baslyor.

Minih'te bir ¢ocuk hastanesinde alerji uzmani olan Erika
Von Muitis, Dogu ve Bati Almanya'nin birlesmesinin ardin-
dan, duvarin her iki tarafinda farkli kosullarda buytyen kisiler
Uzerinde birtakim arastirmalarda bulunmustur. Bu calismala-
rinin sonucunda da oldukga ilging bir sonuca ulasmistir. YUk-
sek oranda cevre Kirliligine maruz kalan ve yasam standartlari
cok daha distik olan Dogu Almanya'da bliyimis ¢ocuklarda
astim ve diger alerjik rahatsizliklarin goriilme sikligi, Bati Al-
manya'ya gore daha dusuk bulunmustur. Oysa Bati Almanya,
ekonomi, cevre ve yasam kosullari agisindan doguya gore ¢ok
daha iyi durumdaydi. S6z konusu cocuklar oldugunda, ¢ok
daha duzgun ve steril kosullara sahipti. Ama daha iyi ortam-
larda yetistirilen cocuklar oldukga ilging bir sekilde ilerleyen
yillarda daha ¢ok hasta olmuglardi.

Bilenler bilir, "k6y ¢ocugu" diye bir tabir vardir. Kéy ¢ocu-
gu denince g6zimuazdn ontne kirmizi yanakl, Gsta biraz kirli
ve oldukga saglikli bir cocuk gelmektedir. Ama klasik, "sehir
¢cocugu" denince bunun tam tersi, soluk yiizli, oldukga temiz
gérinumli ve bir o kadar yilgin gérintisu olan bir cocuktan
bahsedebiliriz. Yapilan c¢alismalar, Avrupa'nin bircok bdlge-
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sinde, kdy ve ciftlik evlerinde biyuyen cocuklarin, sehirlerde
buylyen c¢ocuklara gore belirgin hastaliklar acisindan daha
dayanikli olduklarini géstermistir. Strachan'a gore, ailenin bi-
yuklagu ile alerjik hastalik arasinda da bir iliski bulunmaktadir.
ingiltere'de yaptigi calismada, 1958 yilinda dogmus olan 17 bin
cocugun yetiskinlikte gecirdigi hastaliklari inceleyerek ilging
bir sonuca ulasmistir. Buna goére, ayni evde yasayan Kisi ve ¢o-
cuk sayisi ne kadar fazla ise o ¢cocuklarda ileride gorulecek as-
tim ve alerji gibi rahatsizliklar daha distik sayida géruliyordu.
Bunun en dnemli nedeni, evde yasayan daha buyuk cocuklarin
gerek hamile kadina gerekse de yeni dogmus ¢ocuklara mikrop
bulastirmada oldukca belirgin bir rol tGstlenmesiydi. Eskiden
aile kavrami ¢ok daha genisti. Simdiki modern ailelerde oldugu
gibi birey sayisi az degildi. Kalabalik evler demek, cesitli mik-
roplar demekti. Mesela, kendi kultirimuze baktigimizda ye-
mek seanslari simdiki gibi degildi. Ginimuzde herkes yeme-
gini bilgisayar ekrani karsisinda yiyor artik. Bir énceki kusak-
ta ise gézumuzidn 6ndne bir masa gelmektedir. Masanin dort
bir tarafinda ¢ekirdek ailemiz bulunur ve her bir ferdin tabagi
Ondnde yer alir. Ama daha da dnceye gidersek, ailelerde yemek
yeme seanslarinin ortada bulunan bluyukge bir kaptan yendigi-
ni gorirsiiniz. iste o giinlerde, herkesin agzindaki mikrobiyota
ortadaki tencerenin i¢inde birlesir, daha sonra yemegi yiyen Ki-
silere yayilirdi. Bulasici mikroorganizmalari isin disinda tutar-
sak, mikrobiyota cesitliligi acisindan bu beslenme sekli oldukga
ise yaramaktaydi. Stratchan'm ve benzer arastirmacilarin ulas-
t1g1 nihai sonu¢ sudur. Erken dénemde mikroplara maruz kal-
mak, ¢ocugu, ilerleyen yaslarda astim ve alerji gibi konularda
daha dayanikli kilmaktadir. Son on bes yilda dinyadaki astim
gorilme oranlarina bakildiginda gelismis tlkeler olan Ingilte-
re (%15,3), Avustralya (%14,7), Kanada (%14,1) ve Amerika'da
(%10,9) oranlarin yiksek oldugunu gorursiniz. Neredeyse her
10 kisiden birinde astim gortilmektedir. Diger taraftan, daha az
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gelismis olan Meksika (%3,3), Endonezya (%1,1) gibi tlkelerde
ise bu oran oldukca disuktir. Yine dogu blok tlkeleri olan Cin
(%2,1) ve Rusya'da da (%2,2) benzer bir durum s6z konusudur.

Oklahoma Universitesinden Cecil Lewis ve ekibi tg farkli
toplulugu analiz ederek yasam bicimlerinin mikrobiyota ile
olan iliskilerini incelemislerdir (Obregon-Tito, 2015). Ama-
zon'daki Peruvian Boélgesinde yasayan Matses Kabilesine ait
yirmi bes kisi, And Daglarinda yer alan Tunapunco Kéytnden
otuz bir ¢iftci ve Oklahoma'da yasayan yirmi t¢ sehir sakini
mikrobiyotalari acisindan incelenmislerdir. Bu sayede gelenek-
sel avci-toplayici bir topluluk, kéyde yasayip tarim uGrunleri
tuketen bir topluluk ve sehirde yasayan bir topluluk beslenme
sekilleri ve mikrobiyota profilleri acisindan karsilastirilmistir.
Sonugta sehirde yasayan kisilerin mikrobiyotasmda cesitliligin
azaldigi ve sindirimde énemli fonksiyonu olan bazi bakterilere
rastlanmadigi gosterilmistir.

Tam bu bilgiler bize sunu gdstermektedir; s6z konusu te-
mizlik oldugunda, bakterileri koktinden yok etmek pek de iyi
bir fikir degildir. Zira bakterilerin neredeyse %95'inin bize bir
zarari bulunmamaktadir. Bazilarinin ¢ok ciddi faydalari bile
bulunmaktadir. Aslinda buradaki mantik oldukca basittir. Ki-
tabin ilerleyen kisminda uzun uzun deginecegimiz gibi, bebek,
anne karnindayken bagisiklik sistemi agisindan bir nevi an-
nenin korumasi altindadir. Dogdugunda ise kendi bagisiklik
sistemi tam anlamiyla devreye girer. Bu dénemde bebegin bir-
takim mikroplara maruz kalmasi, onun ileride daha kuvvetli
bir bagisiklik sistemi gelistirmesine neden olmaktadir. Zira bu
sayede erken dénemde bu mikroplari bagisiklik sistemine ta-
nitip buna uygun bir altyap! kurmaktadir. Bunu bir nevi vicut
gelistirme gibi dustnebilirsiniz. Diyelim ki agirhik calismaya
basladiniz. Once kaldirabileceginiz agirhikla egzersiz yaparsi-
niz. Zamanla kas Kitlenizin gelismesi sayesinde giderek daha
fazla agirliklari kaldirmaya baslayabilirsiniz. Kaslari zarar goér-
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mesin diye hayati boyunca egzersizden uzak tutulmus birinin
ontne konan ylksek bir agirhk karsisinda yapabilecedi bir sey
yoktur ne yazik ki.

TUm bu bilgileri bir arada inceledigimizde, daha gtcli bir
bagisikhik sistemi icin mikroplarla etkilesimin ¢ok énemli ol-
dugunu goririz. Ozetleyecek olursak, sirf mikrop éldiirmeye
odaklanmis bir temizlik yaklasimi iki noktada karsimiza sorun
olarak ¢ikmaktadir. ilk problem, bu temizlik anlayisi etrafiniz-
daki "k6tt mikroplarin” buyuk bir kismini ortadan kaldirmak-
tadir. Bu durum kétudir. Zira cocugunuzun erken gelisim do-
neminde bu mikroplarla tanismasi daha iyi bir bagisiklik sistemi
icin gereklidir. Dogal olarak bu durum ilerleyen yillarda daha
zayif bir bagisiklik sistemine sahip olunmasina neden olmakta-
dir. Bu yaklasimdaki ikinci zarar ise "iyi mikroorganizmalarin”
da ayrim yapilmaksizin ortadan kaldirilmasidir. Hicbir gtina-
hi olmayan bu bakterileri ortadan kaldirarak, bu bakterilerden
faydalanacagimiz bircok glizel seyden mahrum kalmis oluruz.
Yani aslina bakarsaniz iyi niyetle yapilan bu savunma anlayisi,
hem koétiyl hem de iyiyi 6ldurerek her iki noktadan da zarar
gbrmemize neden olmaktadir. Yani s6z konusu bu minik can-
lilar oldugunda, iyisine de ihtiyacimiz var kismen de olsa ko-
tustine de. Su ana kadar genellikle bu minik canlilar ve neden
olduklari hastaliklar konusuna deginmis olsak da bu canlilarin
normal fizyolojimiz Uzerine de ¢ok buyuk etkileri bulunmak-
tadir. Yani klasik "en iyi mikrop, 6l mikroptur" anlayisi kotu
bir yaklasimdir. O nedenle konuyu daha iyi anlamak igin gelin
simdi hep beraber mikrobiyotanm 6zelliklerine bir g6z atalim.
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icinde milyarlarca mikroorganizma var

ve sen yalniz hissediyorsun

Sevgili insan, bu ug¢suz bucaksiz evrende ne zaman kendini
yalniz hissetsen, icinde yasayan bu minik canlilari hatirlamani
Onemle tavsiye ederim. Belki su an yaninda elini tutan biri yok
ama guven bana, elinin tzerine siki sikiya tutunmus seni seven
bircok minik canli var. Dudaklarinin ¢evresinde yasayan ve tek-
nik anlamda strekli seni 6per pozisyonda olanlardan bahsetmi-
yorum bile. Nihayetinde viicudumuz iki kissmdan olusmakta-
dir. insan olan kisim, yani hiicrelerimiz ve insan olmayan kisim,
yani mikrobiyotamiz. Vicudumuzu bizlerle beraber paylasan
trilyonlarca bakteri, virds, mantar vb. mikroorganizmalarin bir
araya gelerek olusturdugu yapilardan bahsediyorum. Bu minik
canhilar viicudumuzun birgok bdlgesinde bulunmakla beraber,
mikrobiyotamizin neredeyse %95'i temel anlamda bagirsaklari-
mizda yasamaktadir. Tabii buna yasamak denirse...

Cok uzun yillar inanilmaz bir sekilde, bu mikroorganizma-
lar gérmezden gelindi. Yakin doneme kadar daha ¢ok, bagir-
saktaki bazi besinlerin sindiriminden ve birtakim vitaminlerin
olusturulmasindan sorumlu olduklari diastinilmekteydi. An-
cak, yakin dénem c¢alismalar ¢ok net ortaya koymaktadir ki; bu
canlilar obezite, astim, alerji, diyabet ve bagisiklik sistemiyle ol-
dukca yakindan ilgilidir. Ayrica bu minik canlilarin, bagirsakta
yasamalarina ragmen, beynimizle epey yakin bir iliski icinde
olduklarini 6grendik. Depresyon, stres ve anksiyete gibi bircok
durumda, bu canlilar ve urettikleri karsimiza ¢ikmaktadir. iste
tim bu nedenlerden dolayi, saglkli bir bagirsak, hayatiniz icin
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cok ama ¢ok dnemlidir. Saghkh bir bagirsak igin de saghkh bir
mikrobiyota gerekmektedir.

2000'li yillarin en havali bilimsel projelerinden biri insan
genom projesiydi. BlyUk yatirimlarin yapildigi bu projede, in-
sanin tum genetik materyali oldukca kapsamli bir sekilde in-
celenmistir. Simdi de "insan Mikrobiyom Projesi" kapsaminda
oldukca dnemli calismalar yapiimaktadir. Amac, mikrobiyota-
larin cesitliligini, birbirleriyle ve hastaliklarla olan iliskilerini
incelemek ve bu kigik canli populasyonunun genetik mater-
yalini arastirmaktir. Simdi bircogunuzun akima su gelebilir:
"Biz zamaninda koskoca insanin genetik materyalini incelemi-
siz. Birka¢ mikroorganizmanin genetik materyalinden ne ola-
cak" Aslina bakarsaniz bu konuda yapilan ¢alismalar ¢ok ilging
bir bilgiyi karsimiza koymustur. Bu ¢alismalara gore, mikroor-
ganizmalarin genetik materyalinin, insandan yuz elli kat fazla
gen icerdigi one surtlmektedir. Yani sizin vicudunuzu kulla-
nan bu canlilarin, sizden daha fazla genetik materyale sahip
olmasi da hayatin kendi ironisi olarak karsimiza ¢ikmaktadir.

Aslinda kitabin giris boliminde uzun bir sekilde kim oldu-
gumuzu, hatta ne oldugumuzu sorguladigimiz kisimda sizinle
bazi sayilar paylasmistik. E§er mikrobiyota ile ilgili yayinlara
bakarsaniz, bu konuda cesitli séylemler oldugunu gorarsiniz.
En sik karsilastigimiz séyleme gore 10 trilyon hiicremiz bulun-
maktadir. Bununla beraber, bagirsaklarimizda yasayan mikro-
organizma sayis! ise 100 trilyon olarak verilmektedir. Yani 10
Uzeri 14. Sizi bilmem ama sonunda bu kadar sifir olan bir sayi
bana hicbir sey ifade etmiyor. Ama burada vurgulanan asil
kisim; sadece bagirsaklarinizdaki mikroorganizma sayisinin,
sizin hicrelerinizin toplam sayisindan on kat daha fazla oldu-
gu yoéniundedir. Bildiginiz Gzere, bilimin en énemli dinamigi
surekli degisen bilgiler dogrultusunda giincel kalabilmektir. O
nedenle son donemde yapilan calismalar aslinda bu sayilarin
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biraz daha farkli olabilecegini gostermektedir. Sizin de takdir
edeceginiz Gzere 10 trilyona kadar saymak zor bir istir ve bi

lim insanlarinin tek tek bakteri sayacak vakitleri yoktur. Aslina
bakarsaniz yeryuzinde 10 trilyona kadar sayacak zamani olan
bir canli yoktur. O nedenle bu tip calismalarda konuyla ilgili
bilimsel temelleri olan belirli 6lcekler kullanirlar. Ornegin su
kadarlik bir alanda bu kadar hticre varsa ttm vicudumuzda
ne kadar hticre oldugu matematiksel formullerle hesaplanir.
Dogal olarak bilimsel arastirmalar arasinda 6lgcekleme mese-
lesinden kaynaklanan farkliliklar ortaya cikabilmektedir. Her
ne kadar klasik calismalar vicudumuzdaki bakteri sayisinin
bize ait toplam hicre sayisindan on kat daha fazla oldugunu
sOylese de 2016 yilinda yayinlanan ve bu konuda oldukc¢a 6zen
gosterilen bir ¢alisma, sonucun daha farkli oldugunu 6ne sir-
mustur (Sender, 2016). Bu calismanin sonuclarina gore; insan
viicudu 30 trilyon hiicreden olusurken, bagirsaklarda yasayan
mikroorganizma sayisinin 40 trilyon oldugu tespit edilmistir.
Yani aradaki farkin abartildigi gibi on kat degdil yaklasik 1,3 kat
oldugu o6ne strulmektedir. Aslina bakarsaniz bahsettigimiz
saytlarin miktar olarak ¢ok biytk olmasi, hangi yontemi kul-
lanirsaniz kullanin net bir sonu¢ elde etmeyi ¢ok zorlastiran
bir durumdur. O nedenle, s6z konusu mikrobiyotamizda ya-
sayanlar oldugunda, ilerleyen zamanla beraber degisen sayilar
ve guncellenen bilgilerle karsilasma ihtimalimiz oldukga yuk-
sektir.

Burada ele alinmasi gereken asil konu, sadece sayl mesele-
si degildir. Burada asil farkinda olmamiz gereken konu, yalniz
olmadigimiz bilgisidir. Hani insanoglu olarak strekli bir me-
rak icindeyiz ya "devasa evrenimizde yalniz miyiz" diye. Oysa
birakin tim evreni, kendi viicudunuzda bile yalniz degilsiniz
sevgili insanoglu. Zaten sinir sistemin agisindan beynimizde,
OSS diye bir ortagin oldugunu soylemistik. Diger taraftan sin-
dirim sitemimizde de ESS diye oldukca 6nemli bir sinir agi bu-
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Ummaktaydi. Simdi, sanki bunlar hi¢ yetmezmis gibi icinizde
yasayan ve sizi yonetmeye talip olan canlilarin varligini da 6g-
renmis olduk. Ozetle, icinizde sizin canli hiicrelerinizden baska
canlilar var ve ustelik sayilari sizden daha fazla. O nedenle, bu
kadar kalabalik bir canh toplulugundan bagimsiz yasayabile-
ceginizi dustinmeyin lutfen. Malum sayilar konusunda bilim
insanlari kendi aralarinda tartisadursun, bizim igin asil dnemli
olan konu su; peki, bu canlilar viicudumuza, beynimize ve ya-
santimiza hangi noktalarda mudahale etmektedir? Yani bu can-
lllarin tGzerimizdeki gucleri ne kadar fazladir? Aslinda biraz-
dan da go6recegimiz Uzere bu etki disiindigiintizden ¢cok daha
fazladir. Zaten sinirbilim ve beyin calisan bir insana bagirsaklar
ile ilgili bir kitap yazdirmanin altinda da bu saskinlik yatmak-
tadir. Gelin su canlilara biraz daha yaklasalim.
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Nasil ki etrafimizda bulunan insanlar birbirinden farkliy-
sa, bagirsaklarimizda yasayan 40 trilyon mikroorganizmanin
hepsi de ayni degildir. insan bagirsaklarinda agirlikli olarak
firmicutes, bacteroidetes, actinobacteria ve proteobacteria adli bak-
teri gruplari yasamaktadir. Tipki yedi krallikta yasayan Stark,
Baratheon ve Lannister aileleri gibi. Her bakteri grubunun ken-
dine 6zgu birtakim yetenekleri bulunmaktadir. Zamanla ken-
dilerinden bahsettikce bazi bakterileri Rob Stark'i sevdiginiz
kadar sevecek, bazilarindan ise Cersei'den nefret ettiginiz ka-
dar nefret edeceksiniz. Bu bakteri haneleri arasinda da surekli
bir micadele s6z konusudur. Zira s6z konusu kaim bagirsak ve
beynin yonetimi olunca, bu kiyastya mucadele cok ilging bo-
yutlar kazanmaktadir.

Hani bazi insanlar icin kullanilan bir deyim vardir. "Ya o
adamla is yapilmaz. Herifin bin tarlt huyu var" diye. S6z ko-
nusu mikrobiyotamiz oldugunda da ayni seyi sOyleyebiliriz.
Yaklasik bin farkli tir, yedi binden fazla da alt tir oldugu di-
sunulmektedir. Yani ¢esitlilik muazzam bir boyuttadir. Aslinda
bagirsaklarinizi bir okyanus gibi hayal ederseniz bu mikroor-
ganizmalari da burada yasayan baliklar gibi dustnebilirsiniz.
Zira okyanuslarla ilgili bir belgesel izlediginizde ekrana girip
¢itkan bir strd balik gorursiniiz. O kadar ¢ok tar cesitliligi var-
dir ki hicbir balik birbirine benzemez. Ayni durum bagirsakla-
rimiz igin de gegerlidir. Yani, bagirsaklarimizda oldukca fazla
mikroorganizma turd bulunmaktadir ve higbiri birbirine ben-
zememektedir. Kimisi ¢cok zararliyken kimisi sadece kafasina
goOre oradan oraya dolasmaktadir. Kimisinin bize olan faydasi
ise anlatmakla bitmez. Aslinda, mikrobiyotamizi okyanuslara
benzetmek bir agidan daha 6nemlidir. Zira okyanus ve mikro-
biyotanm kaderleri neredeyse aynidir. Mars'ta su aramak igin
bile harika teknolojiler tireten insanoglunun, kendi okyanus su-
larinin hentiz ¢ok kucuk bir kismini kesfetmis olmasi da olduk-
¢a ironiktir. Zira mikrobiyotanin kaderi de buna benzer. Yani
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hem okyanuslarimizda hem de mikrobiyotamizda kesfedilecek
¢ok buyuk surprizler bulunmaktadir.

Bagirsakta yasayan mikroorganizmalarin bize olan etkileri
kim olduklarina gore degisiklik gostermektedir. Ornegin, besin
araciligiyla alinan bazi bakterilerin normal hayvanda durup
dururken anksiyete olusturdugu gosterilmistir. Yani, kendisine
belirli bir grup bakteri verilen normal hayvan bir anda daha
tedirgin olmaya baslamistir. Diger taraftan, baska bir tir bak-
teri fareye verildiginde, bu sefer de depresyonda olan farelerin
depresyondan c¢iktigi gosterilmistir. Beslenme tarzi degisiklik-
lerinin mikrobiyota araciliiyla 6grenme ve hafiza islevlerini
etkiledigini gosteren calismalar da bulunmaktadir. Yani, yedi-
giniz kasarh tost bagirsaklarinizdaki bakterileri etkilemektedir.
Bu bakterilerin salgiladigi birtakim kimyasallar da beyninize
giderek, Zigetvar Savasinin hangi tarihte, kimler arasinda ya-
pildigi bilgisinin hatirlanma stirecine bile karismaktadir. Bunun
gibi ¢ok fazla 6érnek bulunmaktadir ve bunlari tek tek inceleye-
cegiz. Yine bilim insanlari agisindan oldukga ilging bir sonug da
otizm hastaligi icin s6éz konusudur. Normalde bu hastalik igin
beyinde bir¢cok bdlge incelenmis olsa da yeni donem arastirma-
larda, otistik cocuklarda bazi bakteri turlerinin sayisinda azal-
ma, bazi bakteri tirlerinin sayisinda ise artis gézlemislerdir.

Gelin bu ilging canlilara daha yakindan bakmaya baslaya-
lim. Agdizdan bagirsaklara kadar, sindirim sisteminin bir¢ok
bdlgesinde bu mikroorganizmalar yer almaktadir. Hatta bazi-
larinin mide gibi oldukga zor kosullarda bile yasayabildiklerini
biliyoruz. Ama bu canlilar s6z konusu oldugunda, en renkli or-
tam kesinlikle kalin bagirsaklarimizdir. Bu arada hemen su kisa
bilgiyi sizlerle paylasalim. Kitabin bir¢cok yerinde, bir stirti sayi
karsimiza ¢ikmaktadir. Verdigimiz bu sayilarin, ortalama 70-75
kilogram agirliginda orta yas insanlar i¢in oldugunu unutma-
yin lutfen. Yani 40 kilogram biriyle 120 kilogram birinin bakte-
ri sayilari arasinda tabii ki fark olacaktir. Peki, 40 trilyon gibi
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muazzam saylda olan bu canlilar ne kadar yer kaplamaktadir?
Aslinda tum mikrobiyotanizi bir posete koysak ve tartsak, tarti
nizin gostergesinde yaklasik 1,5 kilogram gibi bir sonug gorur-
sundz. Simdi iginizden bazilar1 "ben 90 kiloluk adamim, bu 1,5
kilogram mikrop mu beni yonetecek" diyebilir. Eger béyle bir
dustinceniz varsa beyninizin de sadece 1,4 kilogram civarinda
oldugunu size hatirlatmak isterim. Yani mikrobiyotaniz ile bey-
niniz neredeyse ayni agirhikta sayilir.

Peki, bu mikroorganizmalar neden bu kadar 6énemli? Bir
kere, yukarida da agikladigimiz gibi, beyin ve bagirsaklar
arasinda muhtesem bir iletisim agi oldugunu belirtmistik. Bu
canlilarin bagirsaklarda yasiyor olmasi da onlara biytk bir ay-
ricalik saglamaktadir. Bu arada sunu belirtelim. Bu canlilarin
siki fiki oldugu tek organ beyin degildir. Bagisiklik sistemimiz
ve mikrobiyotamiz arasinda da ¢ok yo6nliu bir etkilesim s6z ko-
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nusudur. Zaten bunu tahmin etmek ¢ok da zor degil. Cunki
bagisiklik sistemini vicudumuzun giivenlik personeli gibi di-
stinebilirsiniz. Mikrobiyotanizi da vicudunuzda yasayan ya-
bancilar. Yani deyim yerindeyse gé¢menler. O nedenle bagisik-
lik sistemi mikrobiyotamizi stirekli kontrol etme ihtiyaci duyar.
Arada kacaklar varsa yakalanir. Normalde iyi olup sonrasinda
sorun ¢ikaran mikroorganizmalar direkt sinir disi edilir. Yani
mikrobiyotamiz ve bagisiklik sistemi arasinda da etkili bir ileti-
sim olmak zorundadir.

Vicudumuza hos geldiniz

Hatirlayacak olursaniz bebegin anne karnindaki gelisimin-
den bir miktar bahsetmistik. Sonucta zigot denen minik bir
toptan dokuz ayda bebek adini verdigimiz mikemmel canli
olusmaktadir. O zaman su soruyu soralim. Vicudumuza giren
ilk bakteri kimdir? Bilirsiniz, s6z konusu insan ve kdkeni ol-
dugunda, tartisilacak konu her zaman bulunur. O nedenle de
insanin evrimsel sireci televizyonlarin ¢ok sevdigi ve belirli
araliklarla karsimiza ¢ikardidi bir konudur. "ilk insan kimdi",
"llk insandan 6nce kim vardi", "Nasil bu kadar hizli ¢ogaldik"
gibi onlarca soru sorulur ve insanlar sahip olduklari uzman-
liklar cercevesinde bu sorulara cevaplar vermeye calisirlar. O
zaman gelin hep beraber biz de benzer bir mantik gtidelim ve
yukarida sordugumuz soruyu biraz degistirerek tekrar soralim.
Viucudumuzdaki ilk bakteri kimdir? Nereden gelmistir? Vicu-
dumuz meydana gelirken onlar da yapimiza mi katilmistir?

Anne karninda yasadiginiz hayat, gercekten de hayatinizin
higbir déneminde bir daha yasayamayacaginiz bir hayattir. in-
sanin embriyolojik gelisimi ile ilgili birtakim kisa bilgilere de-
ginmistik. Yaklasik dokuz ay siren bu mikemmel yolculugun
her saniyesi olaganistidir. Ama bizim bu kisimda konusaca-
gimiz konu, sona yakin olan kisim. Once gelin bir durum tespiti
yapalim. Sivi dolu bir kese disunin ve o dar kesenin icerisinde
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kicuk kucuk hamlelerle sivinin igerisinde debelenen bir vi-
cut. Bu kese her yerden siki sikiya baghdir ve sizdiracak higbir
noktasi yoktur. Simdi mevzuyu bilmeyenlerin akima hemen su
soru gelebilir. "lyi de suyun icerisinde nasil nefes aliyoruz" As-
linda suyun icerisinde nefes almaniza gerek yok. Ctunkd buna
ihtiyacimiz da yok zaten. Nefes aldigimizda kullanacagimiz
oksijen zaten annemizin dolasim sistemi araciligiyla bize ile-
tilmektedir. Aym sistem bize besinleri de tasidigi igin, yemek
ihtiyacimiz da yoktur. Annemizin soludugu oksijeni, annemi-
zin yedigi yemegi dolasim araciligiyla alir, onlarla idare ederiz.
O nedenle hamilelik sirasindaki anne beslenmesi ¢cok ama ¢ok
onemlidir. Cunkl iginde, yediklerine ve ictiklerine maruz ka-
lan bir canli bulunmaktadir. Su an bir-iki dakika bile nefessiz
durmanin imkéansiz oldugu bir dénemde, anne karninda suyun
icinde yasama fikri anlasilmiyor gelebilir ama o dénem bebegin
akcigerlerinin de sivi dolu oldugunu belirtelim. Cocuk diinya-
ya geldigi anda, olusan basing farki nedeniyle disaridaki hava
cocugun akcigerlerine hizla hicum eder. Havanin akcigerlerin
icine olan kararh girisi ile akcigerlerin icindeki sivi disari ¢ikar.
Hatta bu isin dizgin olmasi icin bebegin aglamasi énemlidir.
Zira bu isi kolaylastirir. iste, akcigerlerimize bir kez hava deg-
meye gorsiin. Ondan sonra artik strekli havaya muhtag bir se-
kilde yasamaya devam ederiz, ta ki son nefesimizi verinceye
kadar.

Anne karninda icinde yasadiginiz bu kese sizi dis mikrop-
lardan koruyan oldukca steril bir alandir. Yani annenizin sizi
inanilmaz derecede koruyucu tavri annenizin igcindeyken bas-
lamaktadir zaten. Annenin bagisiklik sistemi bu konuda ger-
cekten hassas calisir. Burada 6nemli bir bilgiyi paylasalim. Ya-
kin dénemde yapilan birtakim calismalar, prematiire dogmus
bebeklerin diskisinda bakteriye rastlamislardir. Bu durum anne
karnindaki sterillik durumunun tekrar gézden gegirilmesine
neden olsa da su anki temel bilgilerimiz anne karnindaki ha-
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yatin oldukca steril oldugunu 6ne siirmektedir. Ozetleyecek
olursak, anne karnindayken vicudunuzdaki tim htcreler size
aittir ve disaridan gelebilecek mikroorganizmalara karsi koru-
ma altmdasimzdir. Tim bu bilgiler i1s1§inda, vicudumuzdaki
ilk bakteri kimdir sorusuna dénersek, cevabimiz artik oldukga
nettir. Vicudumuzun bakterilerle ilk tanistigi an, dogum ani-
mizdir. O nedenle, viicudunuzdaki ilk bakterinin kim olacagim
nasil dogdugunuz belirler.

Dogum ydonteminiz mikrobiyotanizi belirler

Siz nasil dogdunuz bilmiyorum ama dogmak i¢in temel an-
lamda karsimizda iki secenek bulunmaktadir. Bu secenekler-
den ilki normal ya da klasik olarak nitelendirdigimiz dogum-
dur. Normal dogum sireci gercekten ama gergekten ¢ok zor bir
suirectir. insani yasadi1gi bircok seye pisman eder. Diger dogum
yéntemi ise sezaryen dedigimiz bir yontemdir. Disaridan ba-
kildiginda oldukga pratik durur. Bebegdin bulundugu bdlgeyi
acarsiniz, onu disari ¢ikarir ve tekrar ilgili bolgeyi kapatirsiniz.
Boyle bakildiginda sezaryen, normal doguma goére oldukga
avantajli gibi durmaktadir. Peki, gercekten de durum béyle mi-
dir? Aslinda bu karsilastirmaya girmeden 6nce, dogumun ne-
den bu kadar zor bir sure¢ oldugunu anlatalim.

Kadinlarin kal¢a kismina denk gelen yerde pelvis adini ver-
digimiz bir kemik yapisi bulunmaktadir. Legen kemigi olarak
bilinen bu yapi, annenin dogum kanalinin etrafinda yer almak-
tadir. Sonugta anne karnindan asagi ilerleyen cocuk, bu basket-
bol potasi gibi agikliktan gegmek zorundadir. Aslinda pelvisin
bu ilging durumu yizinden karsimiza evrimimizi sekillendi-
ren iki durum cikmistir. Bir, "Erkekler neden kalcasi genis ka-
dini daha ¢ekici bulurlar" diye merak ediyorsaniz eger, bunun
icin pelvise bir gz atmaniz gerekmektedir. Cunki kalcadaki
hafif bir genislik, o kalcaya ait pelvis agikliginin da bir miktar
genis oldugunun bir gostergesidir. Kadindaki bu ozellik, er-
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kekte "Evet, bu kadinin kalcalari genis olduguna gore pelvisi
de genistir. Pelvisin genis olmasi da bu kadinin ne kadar do-
gurgan olabilecegini gosterir" dedirterek, erkegin bu tip kadini
daha cekici bulmasini saglamaktadir. Bu arada tabii ki de bi-
ling diizeyinde erkek bunun farkinda degildir. O sira erkegin
bilincinde olan sey, en nazik tabiriyle "Hanimefendinin vicut
Olculeri de pek yerindeymis" gibi bir cimledir. Pelvisin agikl-
ginin karsimiza ¢ikardigi ikinci mesele biraz daha gariptir. Nor-
malde insan disindaki canlilarin dogumlarina sahit olursaniz
bizdekinden farkh bir durum oldugunu ¢ok kolay goézlemler-
siniz. Ornegin bir fil dogum yaptiginda, kisa bir stire icinde bir



184 Serkan Karaismailoglu

bakmissiniz yavru fil duse kalka ylrimeye baslamistir. Hatta
cok kisa zamanda birgok isini kendi halledebilir hale gelmistir.
Yani s6z konusu hayvanlar oldugunda, yenidoganlar ¢cok kisa
surede hayata adapte olabilmektedirler. Peki, insanda durum
nasildir? Annenin iginden ¢ikan bebege baktiginizda aslinda bir
seylerin ters gittigini cok rahat anlayabilirsiniz. Zira yeni dogan
bir bebek, uzun strecek bir bakima ihtiya¢ duyar. Kendi basi-
nin ¢aresine bakmasi imkansizdir. Peki, diger tim memeliler-
de bu is ¢cok daha hizli olurken, insanoglunda neden bu kadar
uzun siirmektedir? iste bunun cevabi da pelviste. Evrimsel bi-
yoloji uzmanlarina gore, kadindaki pelvis acikhginin belirli bir
boyutta olmasi nedeniyle insanoglu gelisimini tamamlamadan
dogmak zorunda kalir. Clinkl insan, dogadaki tim canlilar
icerisinde beyin-vucut orani en yuksek olan canlidir. Béylesine
buyuk bir beyni tasimak icin de takdir edersiniz ki bir miktar
koca kafa olmak gerekiyor. iste o nedenle gelisimi tamamlama-
dan dogar insanoglu. Zira eger beyin gelisimini tamamlayacak
kadar anne karninda bekleseydi bu sefer pelvisi hi¢c gecemeye-
cekti. Ama bu sizi korkutmasin. Beyin gelisimi dogduktan son-
ra da devam etmektedir. Buradaki tek handikap dogar dogmaz
ciddi bir bakima ihtiya¢ duymamizdir.

Tekrar konumuza doénecek olursak, normal dogum, yuka-
rida bahsettigimiz pelvis durumundan dolay! anne tarafindan
daha zor gegmektedir. Bu nedenle, bazi anneler bu zorlu sireci
yasamamak adina sezaryen ile dogum yapmay! tercih etmek-
tedirler. Bazen de tibbi zorunluluklar nedeniyle dogum sezar-
yen ile gercgeklestirilir. Peki, bebek icin hangi yontemle disari
ciktiginin bir dnemi var midir? En bastan su bilgiyi 6zellikle
vurgulamak isterim. Bu konu tabii ki de kadin dogum uzman-
larinin karar verecegi bir konudur ve sinirbilim ¢ahlisan bir fiz-
yolog olarak bu konuda ahkdm kesmek en basit tabiriyle bu
onemli camiaya ve emeklerine buyuk bir ayip olur. O nedenle,
bu kitapta her iki dogum seklini mukayese etmek gibi bir amag
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guzel tlkemizde son yedi yilda bu oran neredeyse iki kat art-
mis ve %50,4'e ulasmistir.

Yukarida belirttigimiz gibi, kadin dogum konusunda emi-
niz ki bu tabloyu yorumlayacak bircok uzman bulunmaktadir.
Umariz birileri bu tabloyu bize agiklayabilir. Sonucta sezaryen
tercihi s6z konusu oldugunda, Hollanda, isvec¢ ya da ingiltere
saglik sistemlerinin fark edemeyip bizim saglik sistemimizin
fark ettigi sey tam olarak nedir? Bu konuda bilgilendirici bir
aciklama yapilabilirse harika olur. Tibbi zorunluluklarda hayat
kurtarici olabilecek sezaryen dogum yénteminin, aci korkusu,
estetik ya da doktorun kisisel tercihi nedeniyle uygulanmasi ko-
nusunu tekrar gézden gegirmekte fayda olabilir. Tekrar konu-
muza donecek olursak, bebegin viicuduna ilk yerlesen bakteri
grubu ¢ok énemlidir. CUnku ileride de géreceginiz gibi, bakte-
riler arasinda surekli bir mucadele s6z konusudur. O nedenle,
ilk yerlesenler bu konuda biiyiik bir avantaj saglarlar. Ornegin,
yeni doganlarda hastane mikrobu kapan her dort ¢cocuktan dgi
sezaryen ile dogan cocuklardir. Ayrica yapilan birgok calisma,
sezaryenle dogdan cocuklarin ileride alerji ve astima yakalanma
risklerinin daha yiksek oldugunu gostermektedir. Yine sezar-
yenle dodan cocuklarda obeziteye egilim de s6z konusudur.
Hatta sezaryenle dogan ¢ocuklara laktobasil verildiginde, alerji
ve astim risklerinde azalmalar gorilmustir. Ozetle, olaya mik-
robiyota agisindan yaklastigimizda, normal dogumun sezarye-
ne gore ¢ok daha avantajli oldugu ortaya ¢ikmaktadir.

Tohumlama

Burada yazilanlar sezaryenle dogum yapmak zorunda ka-
lanlarin canini sikacak bilgiler gibi gorinse de bu kisiler icin de
cesitli alternatifler s6z konusu oldugunu belirtelim. Bunlardan
en ilginci, ginumuzde yavas yavas kullanilmaya baslayan bir
ybntem olan "vajinal tohumlama" yéntemidir. Bu yontemde
cocuklar sezaryenle dogar dogmaz annenin vajinal kismindan
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alinan sivi bakteri karisimi; bebegin agzina, burnuna, ytziine
ve vicuduna suraltr. Bu yénteme tohumlama denir. Bebek
sezaryenle dogdugundan, dogum kanalindaki faydali bakte-
rilerle tanisma sansi olmamistir. Ama tohumlama denilen bu
yontemle, faydali bakterilerle bebegin bir sekilde bulusmasi
saglanir. Yeni uygulanmaya baslayan bu yontemin uzun vade-
deki sonuclari hakkinda su an i¢in bir bilgimiz yok. Ama anne-
nin vajinal sivisinda yer alma ihtimali olan kdti bakterilerin bu
yontemle ¢ocuga gecme ihtimali oldugunu 6ne stren goérusler
de bulunmaktadir.

Hani "eksi" de bir tabir vardir ya "eskiden buralar hep dut-
luktu" diye. ilk bakteriler viicudunuza giris yaptijinda, viicu-
dunuzu adeta bir dutluk gibi dustnebilirsiniz. Aslinda icinize
giren mikroorganizmalar, olaganusti bir hizla ¢ogalsalar da
mikrobiyotamzm net anlamda kendini bulmasi neredeyse g
yili almaktadir. Cocuk yaklasik on yasma geldiginde ise normal
dogan c¢ocuk ve sezaryenle dogan ¢ocuklar arasinda mikrobi-
yota agisindan goérulen fark oldukca azalir. Ama burada 6nemli
olan, gelisim doéneminin en énemli zamani olan ilk Ug¢ yilda be-
begdin durumudur. Zira bu Gg yil, 6zellikle bagisiklik sisteminin
gelisimi i¢in ¢cok dnemli olup, ¢ocugunuzun ilerideki hastalik
hayati hakkinda en kritik donemdir. Bu arada normal dogum
bir avantajdir ama tek basina asla yeterli degildir. Zira beslen-
me seklinizden tutun da temizlik aliskanliklariniza kadar bir-
cok parametrenin, ilk yillarda sekillenen mikrobiyota tizerinde
onemli etkileri bulunmaktadir.

Aslina bakarsaniz mikrobiyotamiz da parmak izimiz ya da
beynimiz gibi tam anlamiyla bize 6zel bir yapidadir. Oyle ki
ayni rahmi paylasip gelisen tek yumurta ikizlerinde bile mikro-
biyota acisindan fark s6z konusudur. Hatta kisinin kendi mik-
robiyotasi da zamanla deg@isim gosterebilmektedir. Yukarida
Ozetledigimiz gibi, nasil dogdugunuzdan tutun da ne yedigi-
niz, nerede yasadiginiz, kiminle yasadiginiz, hatta neye dokun-



Bolim 7: Ba§irsak Gezegenine Hos Geldiniz 191

dugunuz bile mikrobiyotanizi belirlemekte rol oynar. ilerleyen
yillarla beraber mikrobiyota tizerinde degisiklik yapmak biraz
daha zor hale gelir. O nedenle, biz yine en basa dénelim. Do-
gum sekliniz kadar dnemli bir baska konu daha vardir. Kitabin
cesitli yerlerinde kullandigimiz bir tanim var; "ne yersen osun"
diye. Yediklerinizin ne oldugunun, en énemli oldugu dénem,
belki de ilk yillardir. O nedenle bebegin erken dénem beslen-
mesine bir de bu acidan bakmak faydali olabilir. Tahmin ede-
ceginiz Uzere bahsetmek istedigimiz konu anne sitl ve anne
sutindn mikrobiyotamiz i¢in dnemidir.

Anne sutd - baglilik ve mikroplar

En son ne zaman anne sitd igtiniz bilmiyorum ama karsi-
mizdaki bu biyolojik sivi gergekten ilging bir karisimdan olu-
sur. Hemen hepimiz anne sutiniin besleyicilik agisindan ne
kadar mikemmel oldugunu zaten biliyoruz. Ama anne sutd-
niin gdézden kacan cok ilging bir 6zelligi daha bulunmaktadir.
Anne sttinin besin degerinden tutun da icinde barindirdigi
mukemmel bakterilere kadar ilginizi ¢ekecegini distindigium
meseleye girmeden dnce, gelin anne sitd ve baglhlik arasindaki
iliskiye bir bakalim. Bunun i¢in 6renmemiz gereken hormo-
nun adi "oksitosin". Oksitosin hormonunu duymayan yoktur
muhtemelen. Daha ¢cok ask hormonlarindan biri olarak bilinir.
"Simdi ne guzel anne sttt konusuyorduk konu ne ara aska
geldi" demeyin lutfen. Cunkd konumuz tam da bununla ilgili.
Oksitosin kelimesi Yunancada "oxys" ve "tokos" kelimelerinin
birlesiminden olusan ve Turkgesi "hizli dogum" anlamina ge-
len bir kelimedir. Peki, bu hormona neden bdyle bir isim konul-
mus. 1906 yilinda bu hormonu kesfeden fizyolog Sir Henry Dale
bu hormonun isim babasidir. Zira kendisi beyinde yer alan hi-
pofiz adli yapidan elde ettigi bu hormonu hamile kedilere ver-
diginde, rahim kasilmalarinin arttigini gérmustir. O nedenle
de bu hormona oksitosin adini vermistir. Dale'in kesfettigi gibi,
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alman sivi bakteri karisimi; bebegin agzina, burnuna, yizine
ve vicuduna surulir. Bu yonteme tohumlama denir. Bebek
sezaryenle dogdugundan, dogum kanalindaki faydal bakte-
rilerle tanisma sansi olmamistir. Ama tohumlama denilen bu
yoéntemle, faydali bakterilerle bebegin bir sekilde bulusmasi
saglanir. Yeni uygulanmaya baslayan bu yéntemin uzun vade-
deki sonuglari hakkinda su an igin bir bilgimiz yok. Ama anne-
nin vajinal sivisinda yer alma ihtimali olan kot bakterilerin bu
ybntemle ¢ocuga ge¢cme ihtimali oldugunu 6ne stiren gorisler
de bulunmaktadir.

Hani "eksi"de bir tabir vardir ya "eskiden buralar hep dut-
luktu" diye. ilk bakteriler viicudunuza giris yaptiginda, viicu-
dunuzu adeta bir dutluk gibi disunebilirsiniz. Aslinda icinize
giren mikroorganizmalar, olaganisti bir hizla ¢ogalsalar da
mikrobiyotanizin net anlamda kendini bulmasi neredeyse Ug¢
yili almaktadir. Cocuk yaklasik on yasma geldiginde ise normal
dogan cocuk ve sezaryenle dogan cocuklar arasinda mikrobi-
yota agisindan gorulen fark oldukga azalir. Ama burada 6nemli
olan, gelisim doneminin en énemli zamani olan ilk tg¢ yilda be-
bedin durumudur. Zira bu tg yil, 6zellikle bagisiklik sisteminin
gelisimi icin ¢ok dnemli olup, cocugunuzun ilerideki hastalik
hayati hakkinda en kritik donemdir. Bu arada normal dogum
bir avantajdir ama tek basina asla yeterli degildir. Zira beslen-
me seklinizden tutun da temizlik aliskanliklariniza kadar bir-
cok parametrenin, ilk yillarda sekillenen mikrobiyota Uzerinde
onemli etkileri bulunmaktadir.

Aslina bakarsamz mikrobiyotamiz da parmak izimiz ya da
beynimiz gibi tam anlamiyla bize 6zel bir yapidadir. Oyle ki
ayni rahmi paylasip gelisen tek yumurta ikizlerinde bile mikro-
biyota agisindan fark s6z konusudur. Hatta kisinin kendi mik-
robiyotasi da zamanla degisim gosterebilmektedir. Yukarida
Ozetledigimiz gibi, nasil dogdugunuzdan tutun da ne yedigi-
niz, nerede yasadiginiz, kiminle yasadiginiz, hatta neye dokun-
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dugunuz bile mikrobiyotanizi belirlemekte rol oynar. ilerleyen
yillarla beraber mikrobiyota tizerinde degisiklik yapmak biraz
daha zor hale gelir. O nedenle, biz yine en basa donelim. Do-
gum sekliniz kadar 6nemli bir baska konu daha vardir. Kitabin
cesitli yerlerinde kullandigimiz bir tanim var; "ne yersen osun"
diye. Yediklerinizin ne oldugunun, en énemli oldugu dénem,
belki de ilk yillardir. O nedenle bebegin erken dénem beslen-
mesine bir de bu acidan bakmak faydali olabilir. Tahmin ede-
ceginiz Uzere bahsetmek istedigimiz konu anne situ ve anne
sutinin mikrobiyotamiz icin 6nemidir.

Anne sutd - baglilik ve mikroplar

En son ne zaman anne sitd icgtiniz bilmiyorum ama karsi-
mizdaki bu biyolojik sivi gercekten ilgin¢ bir karisimdan olu-
sur. Hemen hepimiz anne sutunin besleyicilik acisindan ne
kadar mikemmel oldugunu zaten biliyoruz. Ama anne siti-
niin gdézden kacan cok ilging bir 6zelligi daha bulunmaktadir.
Anne sUtindn besin degerinden tutun da icinde barindirdigi
mukemmel bakterilere kadar ilginizi ¢ekecegini disindugim
meseleye girmeden 6nce, gelin anne st ve baglilik arasindaki
iliskiye bir bakalim. Bunun i¢in 6grenmemiz gereken hormo-
nun adi "oksitosin". Oksitosin hormonunu duymayan yoktur
muhtemelen. Daha ¢ok ask hormonlarindan biri olarak bilinir.
"Simdi ne guzel anne sutd konusuyorduk konu ne ara aska
geldi" demeyin lutfen. Cunki konumuz tam da bununla ilgili.
Oksitosin kelimesi Yunancada "oxys" ve "tokos" kelimelerinin
birlesiminden olusan ve Turkgesi "hizli dogum" anlamina ge-
len bir kelimedir. Peki, bu hormona neden béyle bir isim konul-
mus. 1906 yilinda bu hormonu kesfeden fizyolog Sir Henry Dale
bu hormonun isim babasidir. Zira kendisi beyinde yer alan hi-
pofiz adli yapidan elde ettigi bu hormonu hamile kedilere ver-
diginde, rahim kasilmalarinin arttigini gérmustir. O nedenle
de bu hormona oksitosin adini vermistir. Dale'in kesfettigi gibi,
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oksitosin hormonu dogum sirasinda rahim kaslarinin kasilma-
sini uyararak dogumu kolaylastirir. Buradaki etkisi gergekten
de oldukca kuvvetlidir. Anne sttii meselesine dénecek olursak,
oksitosinin bu konuda da ¢ok 6énemli bir roli bulunmaktadir.
Kendisi dogum sonrasi donemde, meme basindan sitin bosal-
masinda da 6nemli rol oynar. Bu, oldukga ilging bir reflekstir
aslinda. Bebeg@in adzi, annenin meme basina deger degmez olu-
san sinyal, annenin beyninde hipotalamus bélgesine gider. Bu
bdlgede Uretilen oksitosin, arka hipofiz araciligiyla kan dolasi-
mina katilir. Kan aracihiyiyla memeye gelen oksitosin, buradaki
kastlabilir hiicreleri etkileyerek sutiin akmasini kolaylastirir.
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Yukarida da belirttigimiz gibi, oksitosin genellikle ask ve
baglillk hormonu olarak bilinir. Aslinda buradaki baghlik ke-
limesi oksitosini ¢ok daha guizel ifade etmektedir. Sunu higbir
zaman unutmayin. Hayatinizda kime oksitosin salgilatabilir-
seniz o kisiyi kendinize o kadar baglayabilirsiniz. Peki, anne-
sini emen bebekte tam olarak ne olmaktadir? Bebegin annesini
emmesi sirasinda salgilanan oksitosin, anne ve bebek arasin-
daki o muhtesem kuvvetli bagin olusmasina neden olmakta-
dir. Bu nedenle, anne ve yavru arasinda fiziksel temas ¢cok ama
cok onemlidir. Farelerde yapilan ¢alismalarda anne ve yavru
arasindaki temasin azaltilmasi ya da annedeki oksitosin aktivi-
tesinin bloklanmasi sonucu annelik baglarinin énemli 6lgtide
azaldigi gézlenmistir. Yani, bebek, annesini ne kadar emerse ve
temasta bulunursa, aralarindaki bag o kadar kuvvetlenecektir.
Hemen belirtelim. Oksitosin ve baglanma ile ilgili bu durum
sadece anne ve yavru arasinda gorulen bir durum degildir. Do-
kunma ve sarilma gibi fiziksel temaslarin normal insanlarda da
oksitosin salgilattijina dair epeyce arastirma bulunmaktadir.
O nedenle, temas ve sarilma, aramizdaki bag giiclendirmede
ve guven duygusunun olusmasinda oldukc¢a 6nemli rol oyna-
maktadir.

Anne stindin bu baghhkta ne kadar 6nemli oldugunu be-
lirttikten sonra asil konumuza geri dénelim. Anne sutu genel
olarak steril bir sivi gibi dustnilse de durum hi¢ de dyle de-
gildir. Yakin donem calismalar sunu gostermektedir ki anne
sttinde bebegin bagirsagi ve bagisiklik sistemi i¢in ¢ok énem-
li mikroorganizmalar bulunmaktadir. Stafilokok, streptokok,
laktik asit bakterileri ve bifidobakteriler gibi bakteri gruplari
bu biyolojik sivinin igerisinde yer almaktadir ve amaclari be-
begin bagirsaklarinda kolonize olmaktir. Bu bakterilerin bebegi
enfeksiyonlara karsi korumada rol oynadigi dustnudlmekte-
dir. Ayrica bagisiklik sistemin olgunlasmasi agisindan da ¢ok
onemlidirler (Fernandez, 2013).
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Anne sitidyle beslenen bir bebege baktigimizda, giinde yak-
lasik olarak 800 mililitre stit emdigini gérmekteyiz. 800 mili-
litre sat, besin degeri acisindan ¢ok kiymetli bilesenlere sahip
olsa da sunu unutmamak lazim. Bebegin tikettigi bu miktar
ile bagirsaklarina ortalama 1 milyon yeni bakteri gegmektedir
(Heikkila, 2003). S6z konusu bebek oldugunda, bir ginde 1
milyon bakteri gergekten oldukca yiksek bir sayidir. Bebegini-
ze faydasi dokunacak bir milyon yeni gécmenden bahsediyo-
rum. Sonug olarak bebegin bagirsagina giden bakterilerin temel
kaynaginin anne st oldugunu gormekteyiz. Peki normalde
steril oldugu dustnilen anne sitiine bu mikroorganizmalar
nasil bulasmaktadir? Aslinda bu soruya verilen klasik yanita
gore, hem bebegin agzindaki mikroorganizmalar hem de an-
nenin meme derisinde yer alan bu minik canlilar sutle beraber
bebegin sindirim sistemine gitmektedir. Yakin dénemde birta-
kim calismalar, sttiin iceriginde de bu canlilarin olabilecegini
one surmektedir. Ornegin yapilan bir calismaya goére, annenin
bagirsaklarinda yasayan bir grup mikroorganizmanin, hamile-
liginin son dénemlerinde annenin bagirsaklardan ¢ikip meme
bezlerine gittigi 6ne surilmektedir (Fernandez, 2013).

Yukarida adlarini verdigimiz bakteri gruplarinin her biri-
nin bebegin isine yarayacak kiymetli katkilari bulunmaktadir.
Ornegin, bifidobakteriler erken dénemde bagirsak ile bulusup
yayilim gosterebilirlerse, bebegdin bagisiklik ve solunum sistemi
Uzerine oldukga 6nemli katkilari olmaktadir. Eger bu bakterile-
rin sayilarinda bir azalma gdrultrse, ¢ocukta ileriki donemler-
de kilo artislarina rastlanabilmektedir. Diger taraftan bir baska
grup olan Laktobasillere baktigimizda, 2012 yilinda yapilan bir
calisma oldukga ilging sonuclari gbzler dndne sermistir. Alti
aylik bebeklerin tukettigi sitin icerisine katilan Laktobasillus
bakterileri sonucunda bebeklerde gorulen bircok enfeksiyonda
azalma gosterilmistir. Sindirim kanalindaki enfeksiyonlardaki
azalma %46, Ust solunum yollarindaki enfeksiyonlardaki azal-
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ma ise %27 olarak tespit edilmistir. Aslina bakarsaniz elde edi-
len bu azalma yuzdeleri oldukca iyi bir basari sayilabilir (Mal-
donado, 2012).

Anne sutinun mikrobiyotamiz ile bu denli yakin iliskide
olmasi, beynimizdeki gelisimi de dogrudan etkilemektedir. Or-
negin Norveg¢ ve Danimarka'da yapilan ¢alismalarda {i¢ aydan
daha az anne sutiyle beslenmis olan bebeklerin bes yasma gel-
diklerinde, zihinsel beceriler konusunda ortalamanin altinda
olduklari gosterilmistir. Aslina bakarsaniz bunun gibi birgok
calisma bulunmaktadir. Ozetle, anne sttt kullanildigi muddet-
ce isler yolunda gider. Ama her insan evladi gibi bizim de anne
sutinden ayrilip gunlik gidalara donmemiz gerekmektedir.
Iste burada her insan bir kirilma ani yasamaktadir. O nedenle,
s6z konusu beslenme aliskanliklari oldugunda mikrobiyota-
miza uygun besinleri segmek, bircok noktada pozitif sonuclar
doguracaktir. Yani, gerek erken dénemde gerekse de ilerleyen
yillardaki beslenme aliskanliklarimiz mikrobiyotamizi belirle-
mede ¢ok buyuk rol oynar. Ama bu bakterilerin hangisiyle de-
vam edilip hangisinin viicudumuzdan gonderilecedine karar
veren mekanizma, sadece beslenme aliskanhklarimiz degildir.
Antibiyotik ve diger ilaglarin kullanimi, hijyen kosullari ve ¢ev-
re faktorleri de mikrobiyotamizin sekillenmesinde dnemli rol
oynar.

Gordugianiz Gzere, hayatimizin ilk zamanlarinda nasil dog-
dugumuzdan tutun da nasil beslendigimize kadar ¢esitli fak-
torler bagirsaklarimizda yasayacak bakterilerin kim oldugunu
belirlemeye yarayacaktir. Gelin o zaman hep beraber bu bak-
terilerin ginluk hayatlarimiza nasil etki ettiklerini inceleyelim.
Bu sabah kalktiginizda kendinizi anlamsiz bir sekilde mutlu ve
din¢ mi hissettiniz? Ya da aksam otobiisle eve dogru yolculuk
yaparken bir anda i¢inizde bir huzursuzluk mu belirdi? Belki
de tim hafta sonu yataktan ¢ikmamaniza ragmen pazartesiye
inanilmaz yorgun basladiniz. Ya da yaslandiginiz icin artik ¢cok
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kolay yoruluyordunuz. Bu ve benzeri durumlarin bagirsaklari-
nizda yasayabilecek bir grup minik canli ile alakal olabilecegi
ihtimalini asla g6z ardi etmeyiniz. Hatta birazdan da gorecegi-
niz Uzere, sabah kahvaltida yediginiz sucuklu tost, marketteki
kasiyeri daha cekici bulmaniza neden olabilir.









Yemek yemeyi insanlardan daha ¢ok sevmistik

ve tek sugumuz buydu...

S6z konusu zevklerimiz oldugunda, insanlar arasinda ger-
cekten inanilmaz farkhliklar bulunur. Yeni aldigi teknolojik bir
cihazin ekranindaki koruyucu jelatini ¢ikarirken mithis haz
duyan insanlar vardir mesela. Bazilari ise cihazlarini bu koru-
yucular ile kullanmayi tercih eder. Kimisi vicudunun cesitli
yerlerinde olusmus yara kabuklarini kenardan kaldirip soy-
maktan zevk alir, kimisi baska insanlarin ytiziindeki siyah nok-
talari sikmaktan. Elektrikli stipirgenin hortumunun icinden
ses clkararak gegen cisimlerin yarattigi iyi temizlik hissinden
tutun da geri donusim kutusunu bosaltirken gikan sesten hos-
lananlara kadar inanilmaz bir gesitlilik s6z konusudur. Uhu,
aseton, oje, yeni kitap ya da yagmur sonrasi topraktan gelen
kokularin hastasi olan bir¢cok insan bulunmaktadir. S6z konusu
yemekler oldugunda ise bu ¢esitliligi bir kitaba sigdirmak nere-
deyse imkansizdir.

Zevk aldigimiz yemekler konusunda her ne kadar birtakim
kisisel tercihler olsa da tim insanlarin tadi konusunda hem fi-
kir oldugu yiyecekler de bulunmaktadir. Ornegin, firindan yeni
¢cikmis taze ekmegin icine gdémilen tereyagini disiinin. Ya da
Onidndze konulmus yumurtal kiymali pideyi. Pidenin kosesini
koparip yumurtayi tek bir hamleyle patlattiginizda kiymalarin
arasindan stizilen yumurta sarisinin olusturdugu o muazzam
goruntiyld. En sevdiginiz sosu favori makarnanizin {zerine
doktiiginiz ani ya da kiinefeden aldiginiz cataldan akan serbet
ve uzayan erimis kasarin dansini hatirlayin lutfen. Bu yemek-
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lerin beynimizde dopamini nasil salgilattigim hepimiz ¢cok ama
¢ok iyi biliyoruz zaten. Haslanmis bir karnabahardan béyle bir
performans beklemezsiniz ya da bir salata k&sesinden... Bazila-
riniz "ne var canim, ben salataya bayilirirm bir kere" diyebilir.
Haklilar da, baligin yaninda cok gizel gider mesela. Ama séz
konusu dopamin oldugunda, salatanin yukaridaki yiyecekle-
re karsi tek basina sansi yoktur. O nedenle internette herhangi
bir salata resmi aratirsaniz karsiniza ¢ikan resimde, salatanin
hemen yaninda kahkaha atan, mutluluktan cosmus bir ya da
birden fazla kadin gérursiiniiz. Cunki salata tek basina ye-
terli etki yaratamayacagindan bari yanina bir iki gilen kadin
koyalim diye dusundliyordur muhtemelen. Oysa gergek bir
yemegin kahkahaya ihtiyaci yoktur. Doner tabaginin icindeki
ette gizlidir en guzel kahkahalar. O nedenle iskenderi resimler-
de tek basina gorebilirsiniz. Benzer sekilde bazi yemekler kendi
basina yeterli dopamin salgilatamadigindan iyice sislenerek
servis edilir. Brokoli dolu bir tabagi neyle sislerseniz sisleyin
fark etmez. Aslina bakarsaniz bir tabak ne kadar susliyse ye-
mek o kadar fasondur. Yumurtali pidenin suse ihtiyaci yoktur.

Eminim aramizda salata yemeyi ¢ok seven ve bu soyledik-
lerimi ¢ok anlamsiz bulan insanlar olacaktir. Ya da vejetaryen
olup yazdigim et yemeklerini oldukga itici bulanlar. Bu béla-
mun basinda da belirttigim gibi séz konusu yemekler oldugun-
da, bu konuda tartismanin bir anlami yoktur. Bir tabak pirasa
yemegini ¢ift lavash diriime tercih edecek insanlar her zaman
olacaktir. Aslina bakarsaniz yediklerimize sadece zevk tzerin-
den yaklasmak, oldukca sagliksiz ve bencil bir yaklasimdir.
Zira vicudumuzun ihtiyaci sadece dopamin degildir. Bir¢ok
vitamin ve mineral iceren yiyecekler vicudumuz i¢in vazgecil-
mezdir. Hele bir de olaya mikrobiyota agisindan yaklastigimiz-
da mesele cok farkli bir boyuta tasinmaktadir. Onceki bélimde
Ozetledigimiz gibi, hayatimizin ilk yillarinda dogum seklimiz
ve erken donem beslenme bicimimiz bayuk bir oranda mikrobi-
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yotamizi belirlemekteydi. Ozellikle iki ve bes yas arasi bu konu
icin onemlidir. Yetiskinlikte artik daha dengeli bir hal almis olan
mikrobiyotamizi degistirmek gercekten de ¢cok zordur. Bu degi-
simde en 6nemli etkenlerden biri de yediklerimizdir. Ama isin
daha ilging kismi, mikrobiyotamizdaki mikroorganizmalar da
beslenme aliskanliklarimizi sekillendirmektedir. Yani ortada iki
yonlu bir etkilesim s6z konusudur. Soyle dustunelim. Diyelim
ki aksam aksam caniniz cikolatah kek istedi. Peki, viicudunuz
ya da beyniniz niye durup dururken bdyle bir sey istedi? Acaba
cikolatali keki gercek anlamda isteyen ben olmayabilir miyim?
Mesela bagirsaklarimizdaki bakteriler durup dururken kafa-
ma cikolatali kek fikrini sokmus olabilirler mi? Hani ¢gocugunu
ekmek almaya gonderen anne misali, bu bakteriler de size ait
vicudu gikolatall kek almaya gdnderiyor olabilir mi? Durum
diastindiaguntzden biraz daha karisik bir hal alacak. O yizden
gelin su meseleye daha yakindan bir bakalim.

Bugun ne yesem?

Bir dnceki kisimda da belirttigimiz gibi, genellikle tiim in-
sanligin hastasi oldugu ortak yiyecekler vardir. Guzel kizarmis
bir biftegi cekici bulmayacak kisi sayisi azdir. Ya da ¢gikolatadan
nefret ediyorum, ¢ok kotd bir tadi var diyecek olan. Bununla
beraber bir¢ok insanin 6zel ilgi duydugu yemekler vardir. Eger
yeterince sorgularsaniz bamya seven insanlarla bile karsilasabi-
lirsiniz. Yani yemek zevki ya da damak tadi dedigimiz bir olay
vardir. Peki, tam anlamiyla nedir bu olay? Neden bazi yiyecek-
ler bize ¢cok daha fazla ¢ekici gelmektedir? Artik bu olayla ilgili
kimin sorumlu olabilecegini asagi yukari tahmin edebiliyorsu-
nuzdur.

Bazi yemekleri neden canimiz c¢eker? Bu aslinda oldukca
onemli bir meseledir. E§er yemek yemeyi insanlardan c¢ok sevi-
yorsaniz, siz de ¢cogu zaman kilo denen o sikici sorunla karsila-
styorsunuz demektir. Bu sorunu hisseden herkes gibi "artik di-
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yet yapacagim. Asla eskisi kadar yemeyecegim ve benim de ha-
rika bir vicudum olacak" diye eminim bircok diyet girisiminde
bulunmussunuzdur. Ama sonu¢ hep aynidir. Birka¢ giin sonra
tabaginizdaki sebze yemegine tim isteksizliginle bakarken, bir-
den akliniza c¢ift lavasli soslu duriim gelir. Birden elinizdeki ¢a-
tal agirlasir ve hemen bir kenara birakirsiniz. Ne olacak canim.
Zaten dort gundir hem diyet hem de spor yapiyorsunuz. Ufa-
cik bir diriimden ne olacak ki? Siz bu dusiincelere daldiginiz-
da, artik beyninizdeki néronlarin buydk bir kisminda diarim-
deki lavas ile etin beyninizdeki hafiza merkezlerinde biraktigi
o muthis tat ile ilgili elektriksel sinyaller dolasmaya baslamistir.
Saka gibi ama birden agzinizin suyu akmaya baslar ve bir anda
gemileri yakarsiniz. "Bu sefer kesin son" diyerek darimcintn
yolunu tutarsiniz. Peki, siz giizel glizel sebze yemeginizi yer-
ken bir anda nereden c¢ikti bu durum? Caniniz neden deli gibi
diardm cekti? Gelin, bazi yiyecekleri neden arzuladigimiz ola-
yina kisaca bir gz atalim.

Pilav tstu Rapunzel sagi

Simdi o ani hatirlayalim. Bu ani size hatirlattigim icin Gizgu-
nim ama yine de hatirlamamiz gerekecek. Oniiniize gelen pila-
vin Uzerine, yaninda duran fasulyeden ekleyerek costugunuz o
guzel ana gidelim. Bu harika ikilinin en yakin arkadaslarindan
biri de caciktir. Yemekhanede arkadasinizla bir yandan sohbet
edip bir yandan yemeginizi yerken, cataliniza piringle beraber
gelen uzun bir kil gérursintz ve bir anda az 6nceki ziyafet
k&busa donusar. Hizli bir tiksinme ve hafif bir mide bulantisi
hissi beyninize oturur. Yemeginizin icinden ¢ikan sa¢ ya da kil
blnyenizde muazzam bir etki gosterir. Muhtemelen o tabaga
bir daha elinizi sirmezsiniz. Hatta belki de o yemekhaneye bir
daha gitmezsiniz. Peki, az 6nce beyninizdeki dopamin devrele-
rini costuran pilav, fasulye ve cacik Uglistu ne oldu da bir anda
bu kadar igreng bir hal ald1? Yani sonugta kilin boyutlari belli.
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En fazla kag pirincle temas etmis olabilir ki? Bunu bilmemize
ragmen yine de tabaga dokunamayiz. Cunkd kil sindirim igin
hi¢c de uygun olmayan bir maddedir ve viicudumuz buna kar-
st oldukgca yuiksek perdeden tepki gosterir. insanlarin cogunun
yemeginde sa¢ ya da kil gérmeye bile tahammuli yokken, bazi
insanlarin yemek ve kil kavramlarina bakisi ¢cok daha farkhdir.
Yemeginden kil cikmasina ragmen kili bir kenara koyup yeme-
gine devam edenlerden bahsetmiyorum. Bizzat kilin kendisini
yeme iste§i duyan Kkisilerden bahsediyorum. Bazilariniz igin
bdyle bir durum ¢ok mumkin gézukmese de tip literattriinde
bu duruma "Rapunzel sendromu" denir. Bilmeyenler icin sdyle-
yelim. Rapunzel bir masal kahramanidir. Hapsedildigi kuleden
sarkittigi sari saglari ile yakisikli prensin bir sekilde kendisine
ulasmasini saglar. Bu rahatsizhiga sahip kisiler ilging bir sekilde
sa¢ yeme egilimi gosterirler. Yedikleri saclar sindirilemedigin-
den mide ya da ince bagirsakta yumak seklini alir ve birikirler.
Bu durum; ciddi karin agrisi, istahsizlik, halsizlik gibi belirtiler-
le karsimiza cikar. Tespit edilmesi ¢ok zor oldugundan siklikla
g6zden kacabilir. Nadir gortlen bir hastalik olsa da 6lum riski
%4'tur. Bu rahatsizlik kadinlarda daha sik gorulmektedir. Peki,
bir insan neden sa¢ yemek ister? Hemen herkesin yemegin i¢in-
de gérdiginde midesini bulandiran bir sey nasil olur da bir
baskasinin arzulayabilecegi bir yemek olur? Gelin bu meseleye
kisaca bir g6z atalim.

Hastaligin adim daha énce duydunuz mu bilemem ama
eminim bu rahatsizlia sahip tanidik biri vardir ¢evrenizde.
"Pika" rahatsizligindan bahsediyorum. Nedir pika rahatsizligi?
Besin degeri olmayan abuk sabuk seyleri yeme istegine "pika
rahatsizligi" denir. Bu kisiler toprak, kagit, sa¢, sabun, yun,
kucuk cakil parcalari, kiremit ve kdmur gibi yemek acisindan
size oldukca siradisi gelecek seyleri yemeye egilim gosterirler.
Aslina bakarsaniz rahatsizhgin adi da kendisi kadar ilgingtir.
"Pica" kelimesi Latince bir kelimedir ve Turkgesi "saksagan"
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demektir. Evet, kus olan saksagandan bahsediyorum. Ornegin
Ulkemizde sik goriilen saksagan turlerinden birinin adi Pica pi-
ca'dir. lyi de bilim insanlari, yenilmemesi gereken seyleri yeme
rahatsizliina neden bir kus ismi vermeyi tercih etmistir? Aca-
ba bu hastaligi ilk kesfeden bilim insaninin saksaganlara karsi
0zel bir ilgisi mi bulunmaktadir? Aslinda bu hastalia saksagan
adinin verilmesinin nedeni, bu kuslarin oldukca ilging seyleri
yeme davranisindan gelir. Bu agidan baktiginizda hastalik icin
oldukga uygun bir isim gibi gorinmektedir. Peki, pika rahat-
sizligina sahip insanlar neden bdyle garip seyleri yeme istegi
duymaktadirlar? Aslinda bunun altinda yatan ilging bir durum
vardir. Yapilan bir¢ok calisma, demir eksikligi anemisi olan bazi
kisilerde toprak, kagit, sa¢ gibi maddeleri yeme davranisi tespit
etmistir. Bu kisilerin demir eksikligi duzeltildiginde, bu davra-
nislarindan uzaklastiklari gortlmektedir. Bu durumda aklimi-
za su soru gelecektir: Acaba viicudumuz ihtiyaci oldugu seylere
gOre mi beslenme seklimizi bicimlendiriyor? Yukaridaki demir
eksikligi durumunda oldugu gibi, birtakim farkli beslenme an-
layislari bu fikri oldukca destekler niteliktedir. Bunun en popu-
ler 6rneklerinden biri de tuz durumudur. Adrenal bezlerindeki
birtakim sorunlar nedeniyle sodyum eksikligi ¢ceken Kisilerde
tuza karsi 6zel bir ilginin oldugu gosterilmistir. Hayvan calis-
malarinda tuz eksikligi yaratilan hayvanlarin énlerine konan
tuzlu su ve tuzlu yemekleri tercih ettikleri gosterilmistir. Bu or-
neklere baktiimizda, evet, s6z konusu viicudumuzun ihtiyag
duydugu seyler oldugunda, size toprak bile yedirebilir. Ama
yemek arzulama olayi bu durumdan ¢ok daha farkli bir stregtir.
Yani izginim ama caninizin her ¢ektigi sey vilcudunuzda ek-
siktir diye bir durum s6z konusu degildir. Bunu géstermek igin
diyet kisitlamalarinin yapildigi bircok ¢alisma s6z konusudur.
Bu calismalarda kisilere belli diyetler eksik olarak verildiginde,
eksik olan diyete ait besinleri arzulamalari beklenmistir. Ama
sonucta kisilerde boyle bir ihtiyac olusmamistir. Ornegin, gi-
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zel bir kebap yemissinizdir. Mideniz epeyce bir dolmustur ama
g6ziniz yan masaya giden kiinefeye takilir. Gerek gobeginize
gerekse de yediklerinize bakarsak vicudunuzun, bilhassa da
sindirim sisteminizdeki organlarinizin ekstradan bir besin ola-
rak kuinefeye ihtiyaci yoktur. Ama siz yan masada ktinefe yiyen
kisiyi gérdagunuzde, tath ile karisan peynirin tadi ¢coktan bey-
ninizin hafiza hicrelerinde canlanmistir artik. Az dnceki kebabi
yerken son damlasina kadar kullandiginiz tikirik bezleriniz,
adeta ginlerdir hi¢ kullanilmamis gibi bir anda agzinizin suyu
yeniden akmaya baslar. Yani dénilmez bir yola girmissinizdir
ve o kunefe yenilecektir artik. Ama tekrar sdylemek gerekirse
bu arzulama olayinin vicudunuzun peynir ya da tatliya olan
ihtiyaci ile ilgisi yoktur. Aslina bakarsaniz yemegi arzulama
olayl dusundugimuizden biraz daha karisik olabilir. Yani s6z
konusu vicudun ihtiya¢ duydugu besin ya da kaloriden daha
baska bir mevzudur. Aslinda arzuladiginiz yemek, bagirsakla-
rinizda yasayan bakterilerin tercihi de olabilir. Zira son dénem-
de bu konuda yapilan oldukga ilging ¢alismalar bulunmaktadir.

Yemegi arzulamada mikrobiyotanin rolu

Eger yemek yemeyi ¢ok seviyorsaniz ve de pek fazla hare-
ketli bir hayatiniz yoksa siz de birtakim kilo problemleri yasiyor
olabilirsiniz. Bu tarz kisilerin yillardir deneyimledigi bir gercek
vardir ki kilo vermek ¢cok ama ¢ok zor bir suregtir. Siklikla ba-
sarisizhiga ugranilan bir savastir. Sanki kontroliimiziin disinda
bir giic vardir ve her defasinda bizi basarisizlikla karsi karsiya
birakmaktadir. Bunun en giizel 6rnegi ekmektir. Kilo sahibi her
insan cok iyi bilir ki ekmek ¢6zulmesi gereken bir problemdir.
Ama bizim icin ekmek, icine tereyagi, kofte, kasar konulan, sa-
handa yumurta yerken tavanin dibini siyirmamiza yarayan,
firlndan yeni ¢ikmis balik bugulamanin suyuna bandirilan ma-
kemmel bir seydir. O nedenledir ki zararini bile bile tuketme-
ye devam ediyoruz. Eger bir seyin zararinin farkinda olup onu
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tuketmeye devam ediyorsaniz, hig tartismaya gerek yok, siz bir
bagimhisiniz. Yani menemenin catalla yenemeyecegini diistinii-
yorsaniz, siz bir ekmek bagimlisisimz ve aramiza hos geldiniz.
Peki, niye ekmege bu kadar bagimhyiz? Ya da sorumuzu daha
da genigletirsek, zararh olduklarini bile bile neden israrla bazi
besinleri tuketmeye devam ediyoruz? Gercekten de dustundu-
gumuiz gibi, irademizin disinda bir giic mi bizi buna zorluyor?
Yani bulundugumuz dénemin popiler deyimiyle, bu sorunun
kaynagi "dis gagler” midir? Aslina bakarsaniz bu meselenin dis
guclerle falan hicbir ilgisi yoktur. Mesele oldukca ictendir ve
icimizden gelir. Yani sorun bir "i¢ gtcler" durumudur. Dogal
olarak mucadele etmemiz ve asil diizeltmemiz gereken kisim
da "i¢ gucler"dir.

Hatirlayacak olursaniz, bagirsaklarimizda yasayan bakteri
tarindn 1000'e yakin oldugunu belirtmistik. Yani bagirsagi-
nizin kivrimlarinda birbirlerinden oldukg¢a farkli mikroorga-
nizmalar hayatlarini sirdiirmektedirler. Ustelik bu canhlar da
tipki insanda oldugu gibi stirekli birbirleriyle mtcadele iginde-
dirler. Yani alman besinler ve harcanan enerji acisindan bakteri
gruplari arasinda biiyuk bir miicadele bulunmaktadir. Ozetle
nerede bir enerji kaynagi varsa orada yasayanlar arasinda mey-
dana gelen savas durumu, canlihdin her asamasinda kendisini
hissettiren kaginilmaz bir gergektir. Yani "ic gugler” olarak du-
suinebileceginiz bu bakteriler enerji kaynaklari igin sizi kullan-
maktadirlar. Dogal olarak bu bakteriler hangi enerjiye ihtiyac
duyuyorlarsa, sizi o besin kaynagina yonlendirebilirler. Belki
de yillardir ekmek yediginiz icin bagirsaklarinizda oldukga
guclenmis bir bakteri grubu israrla sizi ekmek yemeye ydnlen-
diriyor olabilir.

En bastan sdyleyelim. Saghkh bir viicut istiyorsaniz bagir-
saklarinizdaki bakterileri belirli bir dengede tutmaniz ¢cok ama
cok d6nemlidir. Mesela bagirsaklarinizda provotella diye bir grup
bakteri yasamaktadir. Bunlar icin en iyi besin kaynagi karbon-
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hidratlardir. Siz karbonhidrat tabanl beslendikg¢e bu bakterile-
rin cok daha giiclenmesine neden olacaksiniz. Cunkui tipki silah
yardimi gibi, onlara daha fazla enerji kaynagi sunmaktasiniz.
Zira siz seker ve tath yedikce bu bakteriler daha fazla guclene-
cek ve daha fazla ¢ogalacaktir. Bu durumda da etraflarindaki
diger bakteri gruplarina korku salabilirler. Ornegin, bifidobak-
teria dedigimiz bakteri grubu bu durumdan koéti etkilenebilir.
Zira bu bakteriler sizin tukettiginiz lifli gidalardan yararlana-
bilmektedir. Diger taraftan bakteroidetes adini verdigimiz mik-
roorganizmalar ise kendilerine besin olarak yagi kullanmayi
tercih etmektedirler. Bu durumda siz strekli karbonhidrat ti-
ketirseniz zavalli bifidobakteria’lar ve bakteroidetes*lerin zalim
provotella karsisinda hic sanslari olmayacaktir. Ozetle, bagirsak-
larinizi yedi kralligin hikam sirdgia Westerns topraklari gibi
dusunebilirsiniz. Burada ¢ok fazla canl ttrt bulunmakla bera-
ber, herkesin tek bir derdi vardir. O da Demir Taht'a oturmak.

Ne yediginize karar vermeden once bu blyuk mucadeleyi
unutmayin lutfen. Zira yedikleriniz bu topraklar i¢in élumcul
derecede 6nemlidir. O nedenle yediklerinizi, sadece zevk agisin-
dan degerlendirmek ¢ok biytk bir hata olur. Zira diyelim ki tek
tip beslenen birisiniz. Bu durumda o besinin ise yaradigi bakte-
riler daha fazla ¢ogalacak ve daha fazla gugleneceklerdir. Simdi
diyebilirsiniz ki "Aman canim, bana ne bagirsagimdaki bakteri-
lerin savasindan. Zaten etrafimda bir ton problem var, bir de bu
manyaklarin derdiyle mi ugrasacagim! Ne halleri varsa gorsin-
ler" Ama keske durum bu kadar basit olsa ve bu savasin sonug-
lari da bagirsak sinirlari icinde kalsaydi. Ancak durum hig de
oyle degildir. Diyelim ki siz ¢cok fazla karbonhidrat tabanli bes-
leniyorsunuz. Bu durumda provotella adll hanedan Demir Taht'a
oturacaktir ve diger bakteri gruplarina Westeros'u dar edecek-
tir. Ustelik bununla yetinmeyecek, salgiladiklari gesitli kimyasal
maddeleri vagus siniri araciligiyla beyninize gonderecektir. Bu
sinyaller, hem bazi davranislarinizi sekillendirecek hem de daha
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fazla karbonhidrat tuketmeniz icin aklinizi karistirip duracaktir.
Bu o kadar gugli bir etkidir ki makarna ve pilavin yaninda size
ekmek yedirtecek kadar kontrolden ¢ikmistir. Tipki bu 6rnek-
te oldugu gibi, eger ipin ucunu bir kagirirsaniz geri donis cok
zordur artik. Zira bu bakteriler ne kadar kuvvetli hale gelirlerse,
yediklerinize de o kadar kuvvetli hUkmetmeye baslayacaklar-
dir. iste bu durumda sizin bagirsaginizin kivrimlarina saklan-
mis olan bifidobakteria ve bakteroidetes'levi beslemeniz gerekmek-
tedir. Zira bagirsaginizda bir gli¢ dengesi kuramazsaniz sonug
sizin a¢inizdan oldukca kot olacaktir. Muhtemelen bu ytzden
neredeyse tum diyet girisimlerimiz basarisizlikla sonu¢lanmak-
tadir. CankU kendi ellerimizle yarattigimiz, igimizdeki bakteri
grubuna s6z geciremez hale gelmisiz demektir. O nedenle, bu
kitabin bircok yerinde de vurgulandigi Gzere, amacimiz kalori
ve kilo hesabi olmamalidir. Amacimiz bize en uygun mikrobiyo-
tay! insa etmek olmalidir. Zaten biz bunu basardigimizda gerisi
cok daha rahat gelecektir.

Ozetleyecek olursak "tep tip beslenme” ya da "caniniz ne
cekerse onu yeme" fikirleri mikrobiyotamz i¢in kotu fikirlerdir.
Burada en 6nemli konu, yiyeceklerinizi arzularken sizi asil yon-
lendiren gticiin bu minik canlilar oldugunu unutmamanizda-.
Yani sabah kalktiginizda caniniz asiri bir sekilde menemen ¢ek-
tiginde, menemeni asil kimlerin istediginden eminsiniz artik.
Kalori hesaplarim bilemem ama s6z konusu saglkli bir mikro-
biyota oldugunda, bagirsaklarinizda bakteri cesitliliginin yuk-
sek olmasi ¢ok faydalidir. Yapilan ¢esitli ¢calismalar, obez Kisiler-
de bakteri gesitliliginin az oldugunu gostermistir. Sonug olarak,
"tek tip beslenme” ve de "caniniz ne gekiyorsa yeme" davra-
nislarindan uzak durmak, uzun surecek olan bu mucadeleniz-
de size buyuk katkilarda bulunacaktir. O nedenle s6z konusu
bagirsaklarinizdaki bakteriler bile olsa adaletli davranmaktan
asla vazge¢cmeyin. Cunku gdrtunen o ki adalet sadece mulkin
degil mikrobiyotamn da temelini olusturmaktadir.
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Kitabin bu kismim okuyan bazi okuyucularimiz, yukaridaki
"menemen” kelimesini gérdiukten sora okumay! birakip gizel
bir menemen yapmaya gitmis olabilir. Menemeni gémerken
olusan zevk dalgalarinda sorf yapan bu kisiler "Hadi canim
oradan, mikroorganizma ne anlar menemenden. Ben meneme-
nimi kendi 6zgur irademle yaptim ve kendi 6zgtr irademle ye-
dim. Hicbir bakteri bu konuda bana mudahale edemez" diye
dasunebilir. O zaman bu konuda yapilan gesitli ¢calismalardan
birkac drnegi sizlerle paylasalim sevgili menemenciler.

Hemen herkes c¢ikolata yemekten hoslanir. Fakat bazi in-
sanlarin bu meseleye 6zel bir ilgileri vardir. Mesela yapilan bir
calismada, cikolataya hasta olan kisilerin mikrobiyotalarinin,
diger insanlara gore daha farkh oldugu gosterilmistir. Aslina
bakarsaniz bu konuda yapilan hayvan calismalari karsimiza
daha da ilging sonuclar ¢ikarmaktadir. Defalarca vurguladigi-
miz Uzere i¢cimiz tam anlamiyla tika basa mikrop dolu. Peki,
mikropsuz olabilseydik nasil bir durum séz konusu olurdu?
Aslinda bilim insanlart bu kosullari hayvanlarda olustura-
bilmektedir. Mikropsuz ve 06zel steril ortamlarda yetistirilen
fareler Uzerinde yapilan calismalar, mikrobiyotanm etkileri
konusunda bize oldukga ilging bilgiler vermektedir. Ornegin
genetik olarak obeziteye yatkin farelerin, mikropsuz-steril bir
ortamda yetistirildiklerinde kilo almadiklari gdsterilmistir. Bu
sonug¢ "obezite ile mikrobiyota arasinda bir iliski olabilir mi"
sorusunu aklimiza getirmektedir. Bunu 6grenmek isteyen bi-
lim insanlar1 ayni fare turinidn normal bir ortamda yetisenini
incelemislerdir. Genetik olarak yatkin oldugu icin bu fareler
obez hale gelmistir. Burada bilim insanlari oldukca ilging bir
sey denemislerdir. Obez olan farenin mikrobiyotasini, steril or-
tamda yetisen ve obez olmayan hayvana transfer etmislerdir.
Mikrobiyota transferini takiben, obez olmayan hayvanlar hizla
obez hale gelmeye baslamislardir. Yani az 6énceki hayvan ayni
olsa da bagirsaklarinda yasayan minik canlilarin degismesi he-
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men etkisini gostermistir. Bir baska calismada ise bu tarz steril
ortamlarda yetistirilen hayvanlarda leptin, kolesistokinin gibi
yemek alimim diizenleyen hormon seviyelerinin disik oldugu
gOsterilmistir (Duca, 2012). Mikropsuz bir ortamda yetistirilen
farelerde daha fazla tath tercihine rastlanmistir. Ayrica bu hay-
vanlarin gastrointestinal kanallarinda, normal fareye gore daha
fazla sayida tath reseptorii bulundugu gosterilmistir (Swartz,
2012).

Peki, bu minnacik canlilar nasil oluyor da koskoca insanlari
kontrol edebiliyorlar? Disaridan bakildiginda sagma gibi go-
zukse de bu canlilar beyni etkileyen 6nemli yolak ve ndrotrans-
mitterler ile ¢cok yakin iliski icindedirler. Hatirlayacaginiz tizere
dopamin ve serotonin gibi kimyasal maddeler beynimizdeki
o6dul merkezine gittiginde mutlu oluyorduk. Hatta dopaminin
hastasiydik ve bize dopamin salgilattiran seylerin bagimlisi ha-
line geliyorduk. Bu kadar hastasi oldugumuz dopaminin yarisi,
serotoninin ise ¢ok blyuk bir kismi badirsaklarda uretildigin-
den, bu minik canlilar, koskoca bizleri kontrol edebilmektedir.
Cunku zaaflarimizi ¢ok iyi bilirler ve istediklerini yaptirana ka-
dar bu zaaflarimizi sonuna kadar sémaurtrler.

Bagirsakta yasayan kalici ya da gecici bircok mikroorga-
nizma dopamin Uretiminde dnemli rol oynamaktadir. E. coli,
basillus tdrleri, proteus vulgaris, stapylococcus aureus bu konuda
onemli rolleri olan bakterilerdir. Bu bakterilerin yetistirildigi
kulttrlerdeki dopamin miktarinin, dolasimdakinin yaklasik on
ila yUz kat arasi oldugu dustnulmektedir (Tsavkelova, 2006).
Dopaminin muslugunu elinde tutan bu canlilar, tabii ki de size
istediklerini ¢ok kolay yaptiracaklardir. Sadece dopamin degil,
bircok hormon ve kimyasalin Uretilmesinde s6z hakki olan can-
lilardan bahsediyoruz. Meselenin ciddiyetini anlamaniz icin
sizinle ¢cok daha garip bir 6érnek daha paylasalim. Bildiginiz
Uzere testosteron erkeklerde daha fazla salgilanan bir cinsiyet
hormonudur. Yapilan bir calismada erkek bir fareden alinmis






214 Serkan Karaismailoglu

mikrobiyota, hentiz olgunlasmamis disiye transfer edilmistir.
Sonug olarak disiye sadece bakteri transfer edilmesi bile, diside
testosteron seviyelerinde artisa neden olmustur. Ustelik bu artis
kisa sureli olmayip, testosteron seviyesini belirli bir dizeyde
tutmayi basarmistir (Markle, 2013).

Anne sUtinde ve yogurtta bulunan laktik asit Greten bakte-
riler ayni zamanda histamin ve GABA adli nérotransmitterleri
de Uretmektedirler. Bu molektller yine dogrudan beyni etki-
leyen oldukca 6nemli noérotransmitterlerdir. Ornegin GABA
birtakim anksiyete onleyici ilaglarin baglanip etki gosterdigi
yerleri uyarabilmektedir. Yani bir nevi ila¢ gibi davranmaktadir
(Desbonnet, 2010 ve Thomas, 2012). Sonug¢ olarak, bagirsakta
yasayan mikroorganizmalarin hormon ve nérotransmitter tre-
timlerinde bu kadar s6z sahibi olmasi gercekten muazzam bir
olaydir ve bagirsak mikrobiyotasmin viicudumuz Gzerinde ne
kadar etkili oldugunu ¢ok net bir sekilde ortaya koymaktadir.

Hatirlayacaginiz Gzere bagirsaklarimizda yasayan mikro-
organizmalar isteklerinin ¢ogunu vagus siniri araciliiyla bey-
nimize gonderirler. Yani siz tabaginizda doért dilim baklavanin
ikisini yedikten sonra diger iki dilime dokunmadiginizda bu
canlilar beyninize haber géndererek, son iki dilimi de yemeniz
icin size muthis bir baski yaparlar. Cogu zaman irade giiciiniiz
kirihr ve aman canim iki dilim baklavadan ne olacak deyip ken-
dinizi efe kandirdiktan sora bu dilimleri afiyetle yersiniz. Bura-
da ilging bir bilgiden bahsedelim. Daha 6nce de sdyledigimiz
Uzere vagus parasempatik sistemle ilgili bir yapidir. Dogal ola-
rak parasempatik aktiviteleri gug¢lendirecek yapilar ile vagus
tizerinden daha kontrollu bir etkide bulunabilirsiniz. Ornegin
yoga ve meditasyonun yemek konusunda irade gucund artir-
digr diastnulmektedir.

Gorunen o ki, bagirsaklarimizda yasayan bu mikroplar salgi-
ladiklari maddeler araciliyiyla gerek dogrudan gerekse de sinir
yollari araciligiyla beynimiz Gzerindeki etkili olmaktadir. Bunun
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en ilging drneklerinden biri de gastrik cerrahi gecirenlerdir. Bu
kisilerin yemek miktarlarinda azalma olmakla beraber, yemek
tercihlerinde de 6nemli degisimler s6éz konusu olmustur (Miras,
2013). Asil patronun beynimiz degil de bu mikroplar oldugunu
ogrendigimizde ilging bir durum daha agiga ¢ikmaktadir. He-
men herkesin deneyimledigi bir durum s6éz konusudur. Asiri
temiz ve sterilizasyona dikkat edilen mekénlarda yemeklerin
lezzetinde hep bir seyler eksikmis gibi durur. Diger taraftan
salas yerlerde yediginiz yemegin lezzeti ise ¢ok farklidir. Yani
kiymay!1 eldiven kullanarak yogurdugunuzda alacaginiz lezzet,
elle yogurdugunuzda alacaginiz lezzetten daha az olabilir.

Kilolu olmak ne zaman sorun haline gelmistir?

Aslina bakarsaniz sistem ¢ok basit ¢alismaktadir. Gun ige-
risinde bir sdrl is yaparsiniz. Bu isler, yazacaginiz kitaba isim
aramaktan tutun da her iki eli market posetleriyle doluyken
asansor digmesine basma ugrasina kadar cesitlilik gosterir.
Bu isleri becerebilmek iginse vazgecilmez bir ihtiyaciniz vardir.
"Enerji". Peki, enerjiyi nasil elde edecegiz? Tabii ki yiyecekler-
den... Besinlerin iginde barindirdiklari enerji, onlari yediginizde
size gececektir. Burada basit bir matematik s6z konusudur. En
azindan harcadiginiz kadar enerjiyi besinlerden almak zorun-
dasiniz. Yani gunde 100 birim harciyorsaniz 100 birim almak
zorundasiniz, yoksa isler yirimez. Burada vicudumuz bize
guzel bir kiyak cekmistir. Zira vicudumuzda enerji depolama
sistemleri vardir. Yani éntintizde ihtiyaciniz olandan fazla bir
enerji kaynag! oldugunda, enerjinin fazlasini depolayabilirsi-
niz. Tipkl harcamalarinizdan geri kalan paranizi bankaya ya-
tirmak gibi dustnebilirsiniz. Aslina bakarsamz ¢ok sagma de-
gil mi? Harcayabilecek paramiz, yani enerjimiz varken neden
biriktirme ihtiyaci duyariz ki? Aslinda bunun sebebi, hepimiz-
de oldugu gibi, gelecegimizi garanti altina almak ihtiyacindan
baska bir sey degildir. Yani, "ya 6numizdeki ay isten atilirsam
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ve maasim olmazsal O nedenle kenarda kdsede birikmis param
olsa gok iyi olur" dustncesi, bizi fazla paramizi zor gunler igin
saklama davramsina iter. Aym sey ilkel insan icin de gegerliy-
di. O dénemlerde besinlere ulasmak giinimuzdeki kadar kolay
degildi. O nedenle de besine ulasildiginda, sadece ihtiyaci olani
degil fazlasini da alip depolamayi tercih etmistir. Olur da bir
gun etrafta besin kalmazsa, o depodaki enerji, en azindan bir
miktar daha is gorirdi. Tahmin edeceg@iniz tzere viicudumuz
enerjinin fazlasini yag olarak depolamaktadir. Yani gébeginizi
avucladiginizda elinize gelen o siskin kisim aslinda sizin vi-
cudunuzdaki banka hesabmizdir. Peki, kilolu olmak ne zaman
sorun haline geldi? Acikcasi 18. yuzyila kadar tip ile ilgili ka-
yitlarda "fazla kilolu olmak" diye bir soruna deginilmemistir.
Ama gunumuzdeki teknoloji ve gelismeler, iki noktada ilging
degisimler yasatti biz insanlara. Bir kere teknoloji sayesinde ¢ok
daha tasarruflu hale geldik. Artik ¢cok daha az enerji harciyo-
ruz. Eskiden ydrirken harcadigimiz enerjileri su an altimizdaki
arabalar harciyor. Ya da avlanmak igin kullanacagimiz enerijiyi,
market rafindaki triine uzanarak harcamaya calisiyoruz. Yani
enerji harcamamiz ciddi bir sekilde dustii. Bununla beraber
enerji kaynaklarina ulasim ¢ok daha kolay ve ucuz hale geldi.
Harcamalarinizin cok ama cok azaldigi ve maasinizin da bir
o kadar arttigi bir banka hesabini hayal ediniz litfen. iste, bu
yuksek rakamli banka hesaplarina obezite diyoruz. Bu banka
hesaplarinin en énemli sorunu, dilediginizde havale ya da EFT
yapamamanizdir. Belki maddi anlamda siskin bir banka hesabi
hosunuza gidebilir ama s6z konusu viicudunuz oldugunda ge-
reginden fazla "yagd hesabi" hi¢ de iyi sonuclar vermemektedir.

Hem gorinis hem de saghginiz agisindan obezitenin ne ka-
dar sorunlu bir konu oldugundan bahsedecek degilim. Her ne
kadar modern insanin obeziteye olan egilimi oldukca yuUksek
olsa da insanlar arasinda dnemli farklar bulunmaktadir. Zira
hepimizin etrafinda iki tip insan modeli muhakkak bulunur.
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Ilki sudur; "ne yersem yiyeyim bir tiirlii kilo alamiyorum" cu-
lar. Bu kisiler genelde biz kilolular tarafindan gicik insan kate-
gorisine sokulan tiplerdir. Bir de su tipte kisiler var; "arkadasim
su igsem yariyor, hemen kilo aliyorum™ diyenler. Peki, bu du-
rumun sebebi nedir? Bunun gergek olma ihtimali var mi, yoksa
sadece kendimizi mi kandiriyoruz?

Bu isin genetik bir temeli vardir ve ayni zamanda insanla-
rin metabolizmalari arasinda ¢ok buyuk cesitlilikler olabilir.
Bunlara ilaveten mikrobiyotamiz da bu konuda ¢ok fazla s6z
sahibidir. Zira obez insanlarla yapilan calismalarda bu kisile-
rin mikrobiyotalarmda daha az cesitte bakteri oldugu goste-
rilmistir. Obezite durumunda 6zellikle karbonhidratlarla ilgili
olan bakterilerin ¢cok daha yogun ve sdz sahibi olduklari orta-
ya konulmustur. Obez kisilerde Bacteroidetes'ierin sayisinin az,
firmicutes'lerin sayisinin ise ¢ok oldugu tespit edilmistir. Kilo
kaybi ile beraber Bacteroidetes'lerin sayisi artarken, firmicutes 'le-
rin sayisi azalmistir (Ley, 2006). Bagirsaktaki bakteriler ve kilo
durumunuzla ilgili yapilan bir baska ¢alismada, bir grup fare-
nin yiksek yagl diyetle beslenerek obez olmalari saglanmistir.
Diger grup ise normal beslenmistir. Daha sonra obez farelerden
alman gayta (diski) normal beslenen farelerin bagirsaklarina
nakledilmistir. Bu isleme haval bir sekilde "fekal mikrobiyota
transplantasyonu" (FMT) dense de evet, yapilan sey, bir hay-
vandan alman diskiyi bir baska hayvana nakletmektir. Bu saye-
de bakterilerin dogrudan transferi saglanmis olur. Bunun nasil
yapildigini merak edenlerin, kitabin son bdlimune kadar sab-
retmeleri gerekmektedir. Obez fareden gelen diski icerisindeki
bakteriler normal diyetle beslenen farenin bagirsak duvarlarina
mudahalede bulunarak dolasimda endotoksinlerin artmasina
ve ndroinflamasyona neden olurlar (Bruce-Keller, 2015). Yani
bu bakteriler, hayvan daha obez olmadan, bagisiklik sistemin-
de obezite s6z konusuymus gibi reaksiyonlar olusmasina ne-
den olurlar.



iC j  Diinyanin biryansi ACLIKLA miicadele ederken,
digier yanisinin OBEZITE ile miicadele etmesi
A insanligin en 0zet ifadesi aslinda
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Obezite bulasici olabilir mi?

Muhtemelen bu soruya vereceginiz cevap hemen "hayir"
olacaktir. Haklisiniz, bulasici hastaliklarin etki mekanizmasina
baktigimizda obezitenin bulasici bir durumunun olmadigi g6-
zikmektedir. Ama pratikte ilgin¢ durumlar s6z konusu olabil-
mektedir. Aslinda bununla ilgili drnekleri parca parca da olsa
yukarida paylastik. Zira obez bir farenin sadece mikrobiyota-
sini diger canliya transfer etmek, normalde zayif olan farenin
ilerleyen guinlerde obez olmasina neden olmustu. Hatta konuy-
la ilgili yapilan oldukca ilging bir calismada, obez bir kadindan
alman mikrobiyota, kilosu normal seviyede olan fareye nakle-
dildiginde de benzer bir sonug ortaya ¢ikmistir (Ridaura, 2013).
Bu ¢alisma insandan alinip fareye transfer edilen diskinin bile
ayni etkiyi gergeklestirdigini gostermektedir. Yani s6z konusu
bakteriler oldugunda farkh tirler arasinda da gegislere rastlan-
maktadir. Sonu¢ olarak, obez birindeki bazi bakteri tarlerinin
normal kilolu birine gegmesi durumunda da benzer sonuglarin
olusma ihtimali hi¢ de dusuk degildir. Ornegin sosyal aglarla
ilgili yapilan ilging bir calismada bir kisinin etrafinda obez olan
bir arkadasinin olmasi, o kisinin obez olma ihtimalini %57 ora-
ninda artirdigini géstermistir (Christakis, 2007).

Her ne kadar obezitenin bulasacagi fikri size garip gelse de
olayin daha iyi 6zetleyen drnekler de bulunmaktadir. Bildiginiz
Uzere yemek tercihleri de bulasici olabilir. Evlenmeden dnce hig
yagl tiketmeyen bir kisi, esinin yagh yemeklere olan meraki ile
yag tiuketen bir insan haline dénisebilir. Zaten ailelere baktigi-
mizda, genel anlamda yemek tercihlerinde benzerlik oldugunu
gorarsunuz. Yapilan calismalar, aile bireylerinde oral ve fekal
mikrobiyota arasinda onemli benzerlikler oldugunu goster-
mistir (Song, 2013). Eskiden bu benzerlik ¢cok daha belirgindi.
Cunku bildiginiz Gzere hayatimiz modernlestikge yasadigimiz
alanlar buyudi. Eskiden g kardes ayni yataga sigmaya ¢alisir-
di. Simdiyse hepsinin bir odasi, en azindan ayri bir yatagi var.
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Ozetle, kilolarinizdan bakteriler sorumlu ama bu bakteriler-
den de siz sorumlusunuz. S6z konusu kilo verme oldugunda,
hemen herkes olaya matematiksel bir yaklasim gdstererek ka-
lori hesaplama ve yemek miktarlarinda azaltmaya gitmektedir.
Bahar aylar1 yaklastiginda aldigi kilolar1 gizleme sansi olmayip
diyet yapmaya baslayan biz fani insanlarin bildigi ¢ok net bir
sey vardir: Diyet yapmak ve hedeflediginiz kilolari belirledi-
giniz strede vermek neredeyse imkansizdir. Ne yazik ki bu
tarz girisimlerin sonuclarinin geri dénisi de bazen daha agir
olmaktadir. Yani bir ayda dort kilo verip, takip eden t¢ ayda alti
kilo aldiginizda durumlar hig de istenildigi gibi olmamaktadir.
Peki, buradaki sorun nedir? Neden bir turla fazla kilolardan
kurtulamiyoruz?

Yediginiz seylerin miktarindan ziyade ne oldugu ¢ok daha
onemlidir. Eger fazla yaglariniz varsa bilin ki bunun sorumlusu
bagirsaklarinizda yasayan bir grup bakteridir. Yani sorunu kok-
ten ¢6zmek istiyorsaniz bu bakterilerle micadele etmelisiniz.
Kisa vadede etkili sonuclar verse de tek tip beslenmeden uzak
durmak mikrobiyotamiz i¢in faydali gérinmektedir. Yani sade-
ce protein temelli bir diyet kisa vadede etkili olabilir ama uzun
vadede mikrobiyotamiz tizerinde neler yapacagini bilmiyoruz.
Kitabin son kisminda saglikli bir mikrobiyota i¢in ne yapmamiz
gerektigiyle ilgili birtakim ipuglari paylasiimistir. Bu kisma gel-
diginizde go6receginiz Uizere, probiyotik ve prebiyotik gidalarin
mikrobiyota tGizerinde énemi cok biyuktir. Ornedin bazi pro-
biyotik laktobasiller yag kutlesinin azalmasini saglamaktadir.
Yani a¢ kalarak degil dogru seyleri yiyerek de fazla yaglardan
kurtulabilirsiniz. Laktobasillerin ayni zamanda insulin duyarh-
ligr ve glukoz toleransini artirdi§i da gozlenmistir. Yapilan bir
calismada, fareleri ytksek yag diyetiyle beslemislerdir. Dogal
olarak, bu farelerde kisa strede kilo artisinin olmasi beklen-
mistir. Ayni zamanda deney ekibi farelere Bifidobacterium breve
adli bakterileri de vermistir. Sonuclar gergekten ilgingtir. Zira
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fareler yiksek yagli beslenmelerine ragmen, bu bakteriler saye-
sinde hayvanlarda herhangi bir kilo artisi olmamistir (Kondo,
2010). Yapilan bir baska calismada ise yogurt tiketiminin, kisi-
nin enerji aliminda ve egzersiz durumunda degisiklik olmadan
kilo kaybina neden oldugu gdsterilmistir (Kadooka, 2010). Ben-
zer sekilde 6zel yapilmis bir yogurt gesidini tuketen kisilerde,
alti hafta icinde LDL kolesterol seviyelerinde %9'luk bir azal-
ma go6zlenmistir. Yani, kolesterol ilaglarinin basardiginin yarisi
kadar bir azalma sadece yogurt yiyerek basariimistir. Bu arada
hatirlatmakta fayda var; dnceki bélumlerde de 6zellikle vurgu-
ladigimiz Uzere, kolesterol her ne kadar tehlikeli gibi gosterilse
de viicudumuz i¢in ¢ok ama ¢ok 6nemlidir.

Gordugunaz tzere, gece yarisi durup dururken caniniz fis-
tikli baklava cektiginde, aslinda baklavayi kimin istedigini bi-
liyorsunuz artik. Tipki bakkala gonderilen bir ¢ocuk gibi, sizi
mutfaktaki kutu icerisinde duran baklavalari almaya génder-
mek icin her seyi yapan bakterilerden bahsediyoruz. Unutma-
yin ki onlara karsi koyma sansiniz ¢ok dustktir. Bu durum-
da size kicUk bir tavsiyede bulunabilirim. Eger caniniz israrla
baklava g¢ektiyse ve bu durum karsi konulamaz bir hal aldiysa
dogrudan dolaba gidiniz. Dolabin késesinde bir yerlerde unu-
tulmus olan brokoliyi aliniz, blender'dan gegiriniz ve sarim-
sak dolu yogurdun icine bosaltiniz. Bagirsaklarinizda fistikh
baklava diye ¢ighk atan o mikroplari en glizel cevabi brokolili
yogurttan birkag kasik yiyerek verebilirsiniz. "Demek fistikli
baklava istiyorsaniz ha, alin size brokoli o zaman" Simdi diye-
ceksiniz ki "iyi de ben brokoliden nefret ederim", farkindayim.
Aslinda brokoliden nefret eden icinizdeki bakteriler. O neden-
le kendilerine nefret ettikleri bir sey yollayarak aksam aksam
bakterilerinizi guzelce bir trolleyin! Her ne kadar yemesi zor
gibi dursa da sarimsakl yogurdun icinde kaynayacaktir. Zira
sarimsakli yogurt o kadar mucizevi bir seydir ki icine konan
her seyin yenilebilmesine olanak tanir.
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Su ana kadar mikrobiyota ile ilgili olarak hep yediklerimiz-
den bahsettik. Peki ya ictiklerimiz? Aslina bakarsaniz ictikle-
rimizin de c¢ok fazla etkili oldugu disinilmektedir. Bu heniiz
yeni bir konu oldugundan, icecek ile ilgili yayinlarin sayisi ol-
dukca azdir. Ama konuyla ilgili yapilan bazi ¢alismalar sunu
ozetlemektedir: Ozellikle alkollii, gazh ve tatlandirilmis ige-
ceklerin mikrobiyota cesitliligini azalttigi gosterilmistir. Diger
taraftan kahve ve ¢cayin mikrobiyota gesitliligini artirdigr disa-
nulmektedir. Bildiginiz tzere mikrobiyota cesitliligi daha sag-
likli bir sistem icin vazgecilmezlerden biriydi. Ustelik cay ve
kahvenin artirici etkisi daha ¢cok metabolizmaya faydali mik-
roorganizmalar Uzerinden gergeklesmektedir (Duda-Chodak,
2015 ve Mills, 2015). Simdilik bu konuda daha fazla calismaya
ihtiyac duyulmaktadir. Diger taraftan, cay ve kahvenin bagir-
saklarimizdaki mikroplarin tzerine olan etkileri heniiz yeni bir
konu olsa da bu maddelerin beynimizde yaptigi etkileri yillar-
dir bilmekteyiz. Peki, bu maddeler beynimize tam anlamiyla ne
yapmaktadir? Niye cay ve kahveye bu kadar bagimliyiz? Gergi
her ne kadar ikisinden ayni icecek gibi bahsetsek de s6z konu-
su zevkler oldugunda da insanlar ikiye ayrilmaktadir. Peki, siz
hangi taraftasiniz?

Cay mi yoksa kahve mi?

Siki dostlarin en gizel bulusmalarina vesile olur bazen,
bazen de taniklik eder en derin ayriliklara. Kimi icin keyiftir,
kimi icinse vazgecilmez. Kimi en sevdigi kitaplari onunla okur
kimiyse en sevdigi kitaplari onunla yazar. Hemen hepimizin
hayatimn i¢inde olan ve sudan sonra en ¢ok tikettigimiz o iki
sicak icecekten bahsediyorum; cay ve kahveden. Hatirlayin ka-
sigin cama her vurusunda kulaginiza gelen o tanidik ve samimi
sesi. Ya da kahveyi fincana dékerken burnunuza gelen o muh-
tesem kokuyu. Peki, neden insanlik olarak bu iki icecege bu ka-
dar duskunuz?
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Isin zevk kismi bir tarafa ézellikle yogun oldugumuz dé-
nemlerin vazgecilmez icecegidir cay ve kahve. Cunki kendini-
zi ding ve zinde hissetmenizi saglar. Peki, bu nasil olur? Acaba
bu igcecekler beynimize ekstradan enerji mi vermektedir? Bunu
anlamak icin gelin insan beynine yakindan bakalim. Resimde
gordiginiz moleklin adi adenozindir. Adenozin ya da her-
hangi bir molekuil, beyinde etki gosterebilmek icin reseptor
dedigimiz yapilara baglanmak zorundadir. Baglanamazlarsa
etki goOsteremezler, tipki anahtar-kilit iliskisinde oldugu gibi.
Uyanik oldugumuz dénemde, adenozin beynimizde birikmeye
baslar ve belirli bir diizeye ulasinca beyindeki ilgili reseptérlere
baglanir. Bu baglanma sonucunda kendinizi yorgun ve uykulu
hissederseniz. Eger uyursamz adenozin yogunlugu azalir ve
kendinizi din¢ hissederseniz. Peki, bu sistemde kahve nasil etki
gOstermektedir? Gelin, hep beraber kahvemizden bir yudum
aldigimizda beynimizde tam olarak neler olmaktadir, ona ba-
kalim. Kahvenin icerisinde bulunan kafein yapisal olarak ade-
nozine ¢ok benzer. Beyne gelen kafein molekult adenozinle ya-
risarak adenozinin baglanacagi reseptérlere baglanir. Adenozin
buralara baglanamadigi icin etki gosteremez ve siz de uykulu
Ve yorgun hissetmezsiniz.

Ama sunu unutmayin litfen. Cok fazla kafein tiikettiginizde
beyninizde daha fazla adenozin reseptdri dretilir. Bu da ayni
sonucu alabilmek i¢in daha fazla kafein tiketmeniz gerektigi
anlamina gelir. Ya da kahve icmediginizde daha fazla yorgun-
luk hissedeceksiniz demektir. Cliink( adenozinlerin baglanaca-
g1 reseptor sayisi artmistir. Aslinda cayin yaptigi etki de benzer
mantiga dayanir. Ozetle kahve ya da cay size enerji vermez.
Asil yaptiklari sey, yorgun hissetmenizi saglayacak maddenin
etki gostermesini engellemektir.

Kafein denilince akla hep kahve gelse de bircok icecek ve
gidada kafein bulunmaktadir. Koyu cay, enerji igecegi veya kola
gibi icecekleri cok tuketiyorsaniz kahve icmeseniz bile bolca ka-
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fein aliyorsunuz demektir. Normalde kahve igmesine izin veril-
meyen cocuklar, bu icecekler ve diger gidalari tiiketerek yiiksek
oranda kafeine maruz kalabilir. Ailelerin 6zellikle bu konuda
dikkatli olmasinda fayda var. Yuksek doz kafein alimi tasikar-
di, titreme, uyku bozuklugu, konsantrasyon gtcligu ve endise
duygusuna sebep olur. Genellikle susuzlugu gidermek igin igil-
se de aslinda vicuttan suyu attirici etkileri vardir. O nedenle
susadiginizda en iyisi su igmektir. Ya da en az ictiginiz cay-kah-
ve miktari kadar su icmenizi de 6neririz. Cay ve kahvenin fazla
alinmasi ve yemeklerle beraber tiketilmesi, demir emilimini
azaltarak anemiye yol acabilir. Beyaz solgun bir cildiniz varsa
ve halsizseniz bunu bir daha dustiinmekte fayda var.

Peki, cay ve kahve insanligin hayatina nasil girdi? Kahvenin
Oykustnun Giney Etiyopya'da "Kaffa" adh bélgede basladigi
dusunulmektedir. Buna gore, buradaki yerli halk bu bitkinin ta-
nelerini un haline getirerek ekmek yapmaktaydi. Kahvenin Eti-
yopya'dan sonraki ilk duraginin ise Yemen oldugu sanilmakta-
dir. Kahvenin uyarici etkisinin kesfi ise ilginctir. Rivayete gore
Yemen'de bir manastir ¢cobani, kecilerinin gece diizgun uyku
uyuyamadiklarmdan yakinmaktadir. Manastirdaki kesisler-
den durumu ¢6zmesini ister. Zira hayvanlar strekli aktif olup
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yorgunluk belirtisi gostermiyorlardir. Bunun Uzerine kesisler
hayvanlarin otladi§i alana gidince, daha 6nce hi¢c gormedikleri
koyu kirmizi tanecikleri olan bir bitkiye rastlarlar ve kegilerin
bu bitkiyi yedigini gérurler. Daha sonra bu bitkiden hazirladik-
lari siviyi icince geceyi uyumadan gecirirler. Zamanla bu bitki
kesisler arasinda o kadar meshur olur ki geceleri dua edebil-
mek i¢in bu bitkinin suyunu i¢mek aliskanlik haline gelir.

Bu sekilde gunluk hayata hizh bir giris yapan kahve 1500'1u
yillarda Arap Yarimadasinda hizla yayilir. Osmanli'ya girisi
ise Misir seferinden donen 1. Selim araciligiyla olur. Kahve o
kadar hizli populer hale gelir ki 1554 yilinda istanbul'da Tah-
takale semtinde ilk kahvehane kurulur. Hatta Yemen'den top-
raklarimiza kadar gelen bu kahve turkilerimize bile konu olur.
Avrupali tiiccarlarin istanbul'da kahveyi kesfetmesiyle kah-
venin Avrupa yolculugu baslar. Kahve ticaretinde istanbul ve
Yemen'deki Mocha Limani, dénemin en énemli merkezleri ol-
mustur. Kahve Avrupa'da da popduler hale gelince, bir sonraki
durak Amerika Kitasi olmustur.

Dogunun batiya hediyesi sadece kahve degildir. Cay dayine
dogudan koken alan bir igecektir ve ¢cok daha eskilere dayan-
maktadir. Sylenene gore, cay ilk defa MO 2737 yilinda Cin
Imparatoru Shen Nung tarafindan, kaynayan suya cay yaprak-
larinin dismesi sonucu tesadiifen bulunmustur. imparatorun
bu karisimin tadini cok begenmesiyle ¢ay hayatimiza girmistir.
Ulkece cay! cok sevdigimiz igin cay kelimesinin Tirkce oldu-
gunu dustnebilirsiniz ama durum biraz farkl aslinda. Cin'de
kesfedilen bu iceceje Mandarin lehgesinde "tcha: ¢a" denmek-
tedir. Cin'in Fu-kien bdlgesinde konusulan Amoy lehcesinde
ise caya "theh: te" denmektedir. Ge¢cmiste ¢ayin ticaretini Rusya
Uzerinden yapan bdolgelerin ¢ogu bu icecegi Mandarin lehce-
sinden dolayi "cay" ve turevleri olarak adlandirmistir. Cayin
Avrupa'ya tasinmasi deniz yoluyla oldugundan, bu bdlgedeki
Amoy lehgesinden dolayi, Avrupalllar da ¢ay! "te" ve turevleri
olarak isimlendirmistir.



226

Serkan Karaismailoglu









229

Birfikre eylem eslik etmiyorsa,

ofikir ancak beyinde isgal ettigi hticre kadar buytyebilir.

Bazi gunler vardir, caniniz higbir sey yapmak istemez. Ken-
dinizi tanimlayamadiginiz garip bir boslukta hissedersiniz.
Oysa ortada sizi boyle hissettirecek bir dis etken de yoktur.
Durup dururken, bir anda olmustur her sey. Normalde reddet-
meyecegdiniz bir teklifi, "siz takilin ben hi¢c havamda degilim"
gibi bir cimleyle geri cevirdiginiz o zamanlari hatirlayin. Di-
ger taraftan, bazen de yine ortada higbir sey yokken, kendimizi
inanilmaz din¢ ve enerjik hissederiz. Peki, bizi bir ruh halinden
digerine sokan sey nedir? Aslina bakarsaniz ruh hali, mood de-
digimiz mesele, yine beynin gizemini koruyan oldukga ilging
alanlarindan birisidir. Bir de Gizerimize yapisan ve bizi yansitan
karakterlerimiz s6z konusudur. Mesela birinin hi¢ cekinmeden
yapacag! bir isi, baskas!I utancindan yapamaz. Ya da birinin
siradan bir seymis gibi yaptigi bir isi, baskasinin yapabilecek
cesareti olmaz. Peki, kisilik 6zelliklerimizi olusturan durumlar
nelerdir? Neden konusamiyoruz? Neden bu kadar korkagiz ya
da her seyi neden kafaya takiyoruz? Dinyada bu kadar genis
ruhlu insanlar varken biz niye her konuda bu kadar hizla dara-
liyoruz. Gelin simdi bu meseleyi incelemeye calisalim.

Insan beyni gerek anatomik olarak gerekse de histolojik ola-
rak cesitli kisimlarda incelenebilir. Hemen her bélgesinin bir
ismi vardir. Ama bir sinirbilimci olarak, beni en fazla cezbeden
yer limbik sistemdir. ismine baktiginizda ¢ok fasondur. Ornegin
sokakta birine, "Naber limbik" deseniz kavga nedeni olur. La-
tincesine baktigimizda "sinirli” anlamina gelmektedir. Zira bu
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bolge, beynin geri kalani gibi kivrim kivrim bir yapida degildir.
Bu bdélgenin en dnemli 6zelliklerinden biri de duygularimiz ile
ilgili tim meselenin bu bélgede gerceklesiyor olmasidir. Mutlu-
luklariniz, ask acilariniz ya da umutlariniz... iste hepsi bu bol-
gededir ve burasi beynin en gizemli bdlgelerinden biridir.

Dogal olarak duygularin merkezi olan bu bélge, ruh hali-
mizin belirlenmesinde c¢ok 6nemli rol oynamaktadir. Limbik
sistemde yer alan amigdala, hipokampus ve hipotalamus gibi
yapilarin, beynin diger kisimlariyla oldukca karisik iliskiler
icinde oldugu garip bir durumdan s6z ediyoruz. insan beynin-
de, ruh hallerimiz ile ilgili yapilan ¢calismalar da zaten bu olayin
ne kadar karmasik oldugunu ortaya koymaktadir. Peki, bu kar-
masik sinir agini 6grenmek bizim icin énemli midir? Aslinda
okudugunuz kitap i¢in oldukca zor olan bu bilgileri 6grenmeye
ihtiyacimiz yok. Zira bilmemiz gereken sey; burada birtakim
devreler bulunmakta ve bu devrelerin farkh olasiliklardaki ak-
tivasyonlarinda cesitli ruh halleri ve karakterlerimiz olusmak-
tadir. Ayrica bu sinir devrelerinin, birbirleriyle nasil bir iletisim
kuracaginda dis faktorlerin etkisi de onemlidir. Ornegin hava;
karanlik ve kasvetli bir hava bir anda sizi olduk¢a melanko-
lik bir duruma sokabilir. Ya da ¢ok eskilerden bir sarki olduk-
¢a mutlu olan guninuzd, bir anda garip bir hiizne cevirebilir.
CUnkU tim bu dis uyaranlar limbik sisteminizi etkilediginden,
dogrudan duygularimiz ve ruh halimizi de etkileyebilmekte-
dir. Aslinda tim bu olaylar sirasinda beyninizde olanlarla ilgili
yazilacak ¢ok sey olsa da bu kitabin konusu icimizde yasayan
minik komsularimiz. Dasdniin, bir 6nceki bélimde dogrudan
beyninizdeki 6dul ve aclik merkezlerini etkileyerek ne yemeniz
gerektigine karisan bu canlilar, s6z konusu nasil hissedeceginiz
oldugunda bos dururlar mi sizce? Cevap tabii ki hayir!

Hemen herkesin cevresinde oldukca inatcl yapida ve hirsli
insanlar vardir. Belki siz de bdyle birisinizdir. Mesela bu insan-
larin sozliklerinde "vazge¢cmek" diye bir kelime yoktur. Her
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mucadeleyi son ana kadar surdururler. Bazilari ise mtcadele-
de ¢ok erken pes ederler. "Ben zaten bunu beceremem, bosuna
kasmaya gerek yok" diye. Bu kisilerin farki tam olarak nere-
den kaynaklanmaktadir? Aslina bakarsaniz bu isin temelinde
genetik vardir, yetistigi aile yapisi ve cevresel etkenlerin roli
de cok buyuktur. Peki, her seye karisan mikrobiyotamizm, bu
konuda herhangi bir etkisi bulunmakta midir? Gelin mevzu-
yu daha iyi anlamak icin konuyla ilgili ilgin¢ bir ¢alismaya
g6z atalim. Yapilan calismada, bir grup fare standart yemle
beslenirken, bir grup fareye Lactobasillus rhamnosus (JB-1) adl
bakteriler verilmistir. Bu arada merak edenler icin sdyleyelim;
hayvanlara disaridan madde verilirken en sik kullanilan y6n-
temler enjeksiyon ve gavajdir. Ozellikle hayvanin bu maddeyi
sindirim sistemi araciligiyla almasini istiyorsaniz gavaj dedigi-
miz yontem kullanilir. Bu yontemde, enjektdriin ucuna takilan
uzun bir boru hayvanin agzinin igerisinden yemek borusuna
dogru ittirilerek hayvana verilir. G6zinizin 6ntne bebeklerini
zorla yedirmeye calisan anneleri getirin. Bu farelere de benzer
bir durum yapilmaktadir. Aradaki en 6nemli fark, tim madde-
yi verdigimizden emin olmak icin farenin agzinin icine degil
daha derinlere génderirsiniz maddeleri. Rodent dedigimiz ke-
mirgenlerde kusma refleksi olmadigindan, bu islem hayvanlar-
da buyuk bir rahatsizlik olusturmaz. Tekrar ¢calismaya ddnecek
olursak, bir grup fare normal kosullarda yetistirilmistir. Diger
grup fareye ise ekstradan Lactobasillus rhamnosus (JB-1) adli bak-
teri cesidi gavas ile verilmistir. Bilim insanlari daha sonra bu
hayvanlarda bir strt fizyolojik test yaparak, fareler arasinda
olusan farklari incelemislerdir.

Calismanin sonucunda Lactobasillus rhamnosus ile beslenen
farelerin, diger farelere gore ¢ok daha inat¢i ve mucadeleci ol-
duklari gosterilmistir. lyi de bir farenin inat¢i veya muicadele-
ci oldugunu disaridan nasil anlayacagiz? Yani fareden bir sey
yapmasini istedigimizde "hayir yapmiyorum, kendin yap" mi
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diyecek? Boyle durumlarda bilim diinyasinda hayvanlarin bazi
davranislarini analiz etmeye yarayacak ¢ok ¢esitli davranis test-
leri bulunmaktadir. Mesela, bu testlerden en ilging olanlarindan
biri de zorlu yiizme testidir. Bu test bircok amacla kullanilsa da
bu deneyde kullaniimasinin asil amaci hayvanlarin inat¢ihgini
ve mucadele giicini test etmektir. Test ortaminin gozuntzde
canlanmasi agisindan durumu kabaca 6zetleyelim. Simdi yak-
lasik 20 santimetre cap ve 50 santimetre yuksekliginde seffaf
bir silindir disunin. Bilim insanlari bu silindiri yaklasik 35
santimetreye kadar suyla doldurup fareleri bu suya birakmak-
tadirlar. Bu durum bazi okuyucularimizi endiselendirmesin,
zira fareler yiizebilme yetenegine sahip hayvanlardir. Bu arada
suya birakilan farelerin silindirden ¢ikabilmek gibi bir sanslari
olmadigindan, strekli yizmek zorunda kalirlar. Deney sirasin-
da fareleri suya biraktiginizda, fareler yiizmeye ve kendilerini
sudan disari ¢ikaracak bir yer bulmaya cahsirlar. Eger sudan
¢tkma ihtimalleri kalmazsa, ylizmeyi birakip sadece kafalarini
suyun Uzerinde tutabilecek sekilde bulunduklari bélgede kal-
may! tercih ederler. iste bir fare bu noktaya geldiginde onun
artik pes ettigini anlamis oluruz. Sonug olarak normal beslenen
hayvanlarin belirli bir stire sonunda pes ettikleri, Lactobasillus
rhamnosus verilen hayvanlarin ise pes etmeyip daha uzun bir
siire micadele ettigi gosterilmistir.

Calisma ekibi bununla kalmayip, ayni zamanda stresi tetik-
leyen bir hormon olan kortikosteron seviyelerini de 6lgcmus-
lerdir. Sonug¢ olarak Lactobasillus rhamnosus verilen hayvanlar-
da kortikosteron seviyelerinde de azalma gdsterilmistir. Yani
Lactobasillus rhamnosus dedigimiz bu bakteriler, fareleri daha
inatcl, g6zi pek ve stressiz hale getirmistir. Konuyla ilgili halen
suphesi olanlarla ilgin¢ bir bilgi daha paylasalim. Deneyi ya-
pan ekip, bu etkilerin bagirsaktaki Lactobasillus rhamnosus'lar-
dan kaynaklanip kaynaklanmadigim anlamak igin bir test daha
yapmistir. Lactobasillus rhamnosus verilip daha mucadeleci hale
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gelen farelerin vagus siniri kesilmistir. Peki, neden boyle bir sey
yapmislardir? Hatirlayacaginiz tizere, bagirsaktan beyne bir
sinyal gonderecekseniz kullanabileceginiz en ideal yollardan
biri de vagustu. Normalde kontrol grubundaki hayvanlardan
daha uzun sure yizme davranisi gosteren bu fareler, vaguslari
kesildikten sonra normale déonmuslerdir. Yani diger hayvanlar
gibi sadece belirli bir miktar yizip sonrasinda vazgecmistir.
Aslinda bu bakteriler hayvanin viicudunda olmasina ragmen,
sinyallerini beyne iletemediklerinden basarili olamamislardir.
Bu sonug¢ bize, inatcilik ve mucadelecilik ruh hallerinin ba-
girsaklardaki bakterilerden gelip beyni etkiledigini ¢ok guzel
0zetlemektedir. Zira bu motivasyonu saglayan sadece beynin
kendisi olsaydi, vagus sinirinin kesilmesi hayvanlarin inatgili-
gini degistirmezdi (Bravo, 2011).

Depresyona girdim. Bir arkadasa bakip
¢lkacagim

Hemen herkesin depresyona girdigi ¢esitli donemleri olmus-
tur. Kimi ask acisi sonrasi bdyle bir suirece girer, kimisiyse mad-
di problemlerinden dolayi. Bazilari hep depresyonda hisseder
ve dinyanin tim renkleri onlar i¢gin bir ton daha koyudur. Gu-
numiz modern toplumunda stres ve depresyon o kadar yogun
gorulmektedir ki diinyanin hemen hemen her tarafinda énemli
miktarlarda antidepresan ila¢ kullanimi s6z konusudur. Asagi-
daki tabloda, Diinya Saglik Orgiti'nun yaptigi calismaya gore,
2015 yilinda bazi tlkelerdeki depresyon ve anksiyete gorilme
sikligr 6zetlenmistir. Diger ulkelere baktigimizda, tilkemizin or-
talama degerlere sahip oldugunu gorebiliriz. Daha 6nceki seker
hastaligi ve sezaryen oranlari ile karsilastirdigimizda hi¢ fena
olmayan bir tablo varmis gibi gézukse de son yillardaki anti-
depresan ila¢ kullaniminda ¢ok 6nemli artislar s6z konusudur.

Yakinda yayinlanan bir arastirmanin sonuglarina gére, TUr-
kiye'de antidepresan kullanimi son dokuz yilda %160 artmistir.
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Ulkelerdeki depresyon ve anksiyete goriillme sikhi
Diinya Saghk Orgitiinin (2015)

Depresyon (%) Anksiyete (%)
Avustralya 59 7
Brezilya 5,8 9,3
Yunanistan 5,7 49
Finlandiya 5,6 3,2
Rusya 5,5 3,1
Almanya 5,2 5,8
Ispanya 5,2 41
Bulgaristan 5,2 4
italya 5,1 5
Iran 4,9 4,6
Fransa 4,8 6,2
israil 4.6 2,8
ingiltere 4,5 4,2
Flindistan 4,5 3
Tarkiye 4.4 4
Japonya 4,2 31
Cin 4,2 31

Olaya bu pencereden baktigimizda, bu istatistik gercekten de
arkuticu bir tablo olarak karsimizda durmaktadir. Ozetle ul-
kemizde her on kisiden biri antidepresan kullanirken, kadinlar
erkeklerden iki kat daha fazla antidepresan tuketiminde bulun-
mustur.

Dogrudan beyni ilgilendiren ilaglarin kullanimi s6z konusu
oldugunda, birkag kere disiinmekte fayda olabilir. Depresyon,
anksiyete ve benzer durumlarin, beynimizdeki birtakim kosul-
lardan kaynaklandigi bilinmekle beraber, bu konuda ¢ok net
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bilgilere sahip degiliz. ilging bir sekilde yakin dénemde yapilan
bir¢ok calisma, s6z konusu ruhsal problemler oldugunda, aslin-
da bagirsaklarimizin da ¢ok buyik rol oynadigini géstermekte-
dir. O nedenle "bagirsaklarimizda ne oluyor da biz kendimizi
depresif hissediyoruz”, gelin simdi buna bakalim. Belki de sa-
dece beslenme seklimizde yapacagimiz énemli degisikliklerle
sorunun ustesinden gelebiliriz.

Yapilan ¢esitli ¢calismalar, depresyon ve insan bagirsagi ara-
sindaki iliskileri gdzler 6nune sermistir. Bu calismalara gore
depresyona girmis Kisilerde firmicutes, actinobacteria ve bacte-
roidetes adli bakteri tirlerinin daha cok oldugu gosterilmistir.
Bu kisilerin mikrobiyotalari normal fareye transfer edildiginde,
farelerin bile depresyona girdigi gosterilmistir. Bir baska calis-
mada, normalde hastalik yapan bir bakteri olan campylobcicter
jejuni fareye oral yolla verildiginde, bagisiklik sistemi acisindan
yanit olusmasa bile hayvanlarda anksiyete iceren davranislar
olustugu gozlenmistir. Simdi bazi okuyucularimiz merak ede-
bilir. Zira burada depresyona girmis farelerden bahsediyoruz.
lyi de depresyona girmis bir fareyi nasil anlayacagiz ki? Ne
yani, kendini alkole mi verir yoksa tim ginidnd, battaniyeyi
kafasinin Ustiine cekip, ayni sarkilari gbzyasi esliginde defalar-
ca dinleyerek mi gecirir? Bilim insanlari genelde belirli tipler-
de hayvanlarla calistigindan, bu hayvanlarin genel 6zellikleri
hakkinda ok fazla bilgimiz bulunmaktadir. Ornegin s6z ko-
nusu sican yavrulari oldugunda, hareketsizlik bir depresyon
gostergesidir. Bir digeri ise ylizme testidir. Burada uygulanan
test, yukarida anlattigimizdan bir miktar farkhdir. Burada fare-
ler, su dolu daha buyuk bir havuza birakilirlar. Bu havuzlarda,
suyun icinde gizlenmis platformlar bulunmaktadir. Suya atilan
hayvan, suyun icinde gizlenmis platformu bulana kadar yiz-
meye devam eder ve platformu buldugunda Gzerine cikarlar.
Bu platformu, denizin ortasinda Uzerine ¢ikip rahat bir nefes
alacaginiz sabit bir kayik gibi disinebilirsiniz. Normal fareler
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bu platformu bulmak icin ¢caba gésterirken, depresyona girmis
fareler bu konuda ¢ok daha ¢abuk pes etmektedirler. Ayrica be-
yindeki birtakim kimyasal maddelerin seviyeleri de bize hay-
vanin depresyon durumu hakkinda bilgi vermektedir.

Bir baska ilgin¢ calismada, sican yavrulari, annelerinin ya-
nindan alinarak farkli bir ortama konmustur. Annelerinden
ayrildiklari icin depresyona giren yavrulara Bifidobacterium in-
fantis verildiginde, bu hayvanlarda depresyon agisindan iyiles-
meler oldugu gosterilmistir. Yani ilging bir sekilde, bu bakteri
tara kisilerde ndral tabanli bir rahatlamaya yol agmaktadir. Yeri
gelmisken hemen hatirlatalim. Bifidobacterium infantis adh bak-
teriler, yenidogan bagirsaginda ve probiyotik besinlerde bolca
bulunmaktadir. Kitabin son kisminda daha kapsamli bahsede-
cegimiz Uzere, bazi probiyotik gidalar depresyon ve anksiyete
durumlarini iyilestirmede o kadar etkilidirler ki bu ve bunun
gibi probiyotikler antidepresan 6zellik gésterdiginden bilimsel
literatiirde "psikobiyotik" olarak kategorize edilmislerdir. Or-
negin Lactobasillus R0052 ve Bifidobakterium longum R0175 birle-
siminden olusan prebiyotik formulasyonun, psikolojik kokenli
sikinti ve karamsarhgi hafiflettigi gosterilmistir (Messaoudi,
2011). Yukarida da bahsi gegtigi tizere, depresyon ve anksiyete-
nin giderek ytkseldigi ginimuzde, bu rahatsizliklarla yapilan
mucadelenin ila¢ ekseninden ¢ikip, beslenme eksenine girmesi
insanlik i¢in ¢ok dnemli bir adim olacaktir. O nedenle psikobi-
yotiklerin yakin bir zamanda giinlik hayatimiza daha sik gir-
mesi kaginilmaz gibi durmaktadir.

Bagirsaktaki dengesiz durum ruh halimizi
derinden etkiler

Yukarida bahsi gecen bir¢ok ¢alismanin da vurguladigi tze-
re, ruh saghgimiz igin bagirsak saghgimiz cok dnemlidir. As-
linda bu durumu en iyi 6zetleyen olaylardan biri de sindirim
sistemiyle ilgili rahatsizliklari olan kisilerin, post travmatik
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stres gibi anksiyete iliskili davranislardan daha ¢ok mustarip
oldugu gercegidir. isin ilging tarafi, bagirsaktaki durum bey-
ninizi etkiledigi gibi, beyninizdeki durum da bagirsaklarinizi
etkiler. Yakin zamanda yapilan bir hayvan c¢alismasi, iki saatlik
stresin bile mikrobiyota kompozisyonunda degisiklik yapabil-
digini gostermistir (Galley, 2014). Yani, ortada beyin ve bagir-
sagin birbirine karisik ve gugcli baglarla bagh oldugu, ilging bir
etkilesim s6z konusudur. Burada size dusen rol, bu iliskiyi ruh
saghginizi en iyi etkileyecek bicimde sekillendirmektir. Bagir-
saklarinizda yasayan bu ¢ilgin canlilar, sadece sizin ruh halini-
zi etkilemezler. Ayni zamanda karakterleriniz Gzerine kismen
de olsa etki gostermektedirler. Yapilan guzel bir calismada iki
adet fare irki kullaniimistir. Bu irklardan biri oldukga korkak ve
utangac tavirlar sergilerken, diger irk agisindan béyle bir du-
rum s6z konusu degildir. Deney ekibi, her iki tipteki hayvana
da belirli turdeki bakterileri hedef alan birtakim antibiyotikler
vermislerdir. Bu antibiyotik uygulamasi sonucu, hayvanlarin
mikrobiyotalarmdaki birgok bakteri dlmustir. Yani bir nevi,
farelerin bagirsaklari "reset"lenmistir. Daha sonrasinda kor-
kak fareye 6zgu bakteriler cesur fareye, cesura 6zgu bakteriler
ise korkak fareye nakledilerek ¢cogalmalari saglanmistir. Sonug
gercekten de ilginctir. Korkak fare bu islemden sonra cesur hale
donusurken, cesur fare i¢cin tam tersi s6z konusu olmus ve kor-
kak bir fareye déndsmustir. Farenin beyni, viicudu ve diger
yapilari de§ismeden, sadece icinde yasayan bakterilerin de-
gismesiyle cesaret ve korku durumunun sekillenmesi, bilimsel
olarak dnemli bir bulgudur (Bercik, 2011).

Konuyla ilgili insanlarda da calismalar yapilmistir. Bu ¢alis-
malarin genel olarak vurguladigi konu, viicudumuza faydah
mikroorganizmalarin bldyumesini ve ¢ogalmasini destekleye-
cek gida takviyelerinde bulunmamiz gerektigi tzerinedir. Or-
nedin yapilan bir ¢alismada, on sekiz-kirk bes yaslari arasinda-
ki kirk bes saghkli insanda prebiyotiklerin stres hormonu ola-
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rak da bilinen kortizol tizerine etkileri arastirilmistir. Ug hafta
sonunda kisilerin takuruklerinden kortizol seviyeleri dlcilmus
ve kisilere pozitif ve negatif duygu durumlari ile ilgili testler
yapilmistir. Prebiyotiklerle beslenen Kisilerin pozitif duygulara
daha fazla ilgi gosterdigi ve kortizol seviyelerinin distigu gos-
terilmistir (Schmidt, 2015).

Gorduguniz Gzere, bakteriler bu konuda ¢ok nettirler ve
islerini asla sansa birakmazlar. Her zaman tetiktedirler. Hatta
bazi calismalar, bu bakterilerin salgiladigi bazi kimyasallarin
dogrudan vicudunuzdaki agri ile ilgili reseptorlere baglanabil-
digini bile gostermistir. Yani e§er isterlerse bu maddeleri sal-
gilayarak sizlerin agri hissetmenize neden bile olabilirler. Bu
durum, vicudunuzun yonetimi s6z konusu oldugunda, mik-
roplarin elini oldukca kuvvetlendiren ve gerektiginde hi¢ aci-
madan size karsi kullanabilecekleri bir meseledir.

Su ana kadar sizlerle paylastigimiz bilimsel ¢alismalarin net
bir sekilde gosterdigi tzere, davranislarimizi dogrudan etkile-
yen bu minik canlilar, hafiza ve 6grenme konularina da karis-
maktadirlar. Doymus yag ve seker diyetiyle iki hafta boyunca
beslenen farelerde, uzamsal hafizanin bozuldugu gosterilmis-
tir. Bu ¢calismalar mikrobiyotadaki degisikliklerin, hafiza ve 6G-
renmeden sorumlu hipokampus bolgesi Uzerine etki gosterdi-
gini ortaya koymustur. Yiksek yag diyetiyle beslenen farelerin
mikrobiyotalari saglhkli normal farelere transfer edildiginde ise
bu farelerde hafiza ve 6grenme ile ilgili problemlerin olustugu
gosterilmistir.

Mental saghigimizi korumada en 6nemli etkenlerden biri
de uykudur. Ozellikle uyku kisminda yasanan birtakim bo-
zukluklar, depresyondan anksiyeteye kadar birgok davranis
bozuklugunun gelismesinde 6nemli rol oynamaktadir. Yapilan
calismalar, mikrobiyotanin uyku kalitesi Gizerine de etkilerinin
oldugunu géstermistir. Kronik yorgunluk sendromu olan ki-
silerde yapilan calismalar, 6zellikle kétl bakteri olarak da ad-
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landirilan clostridium*larin, bu sendroma sahip kisilerde sayica
fazla olduklarim géstermistir. Bu durum uyku problemleri ve
yorgunluk ile ilgilidir ve daha ¢ok kadinlara 6zgidiir. Ozetle,
dengesiz bir bagirsak ortami karsimiza uyku problemi olarak
da ¢ikmaktadir.

S6z konusu uyku dizenimiz olunca, "biyolojik saat" ve "sir-
kadiyen ritim" meselelerine bir aciklik getirmemiz gerekmekte-
dir. Peki, nedir bu kavramlar ve tam olarak ne is yaparlar? As-
linda dodanin saate ihtiyaci yoktur. Hicbir kus sabah 6tmek icin
alarm kurmak zorunda degildir. Hicbir kedi saate bakip "eyvah
ge¢ olmus, yatsam iyi olacak" demez. Bitkiler ve birtakim mik-
roorganizmalar da dahil olmak tizere, hemen hemen tim can-
lilarin "biyolojik saat"leri vardir. Biyolojik saat, beyninizin or-
talarinda suprakiazmatik cekirdek denen bir bélgede bulunur.
Bu yapl, sizin biyolojik ritminizin belirlenmesinden sorumlu-
dur. Zira bu bdlgesine zarar verilen hayvanlarin uyku-uyanik-
lik déngisiintin bozuldugu gosterilmistir. Normalde "biyolojik
saat", dis faktorler olmasa bile kendi ritmini belirleyebilir. Bu
ritme de sirkadiyen ritim denir. Bu ritim insanda yaklasik yirmi
dort-yirmi bes saatlik bir uyku/uyanikhik déngisune karsilik
gelir ve sabittir. Yani bir insani zamana ve dis ortama dair higbir
ipucu olmayacak bir yere koysaniz bile "sirkadiyen ritim" ken-
dini korumaktadir. Isik, gurultt, sicaklik gibi dis faktérler ise
"biyolojik saatin" kendisini ayarlamasina yardimci olur.

Son dénemde bu konuyla ilgili yapilan cesitli ¢alismalar, ba-
girsaktaki bagisiklik sistemimizin sirkadiyen ritim tarafindan
dizenlendigini gostermektedir. Aslina bakarsaniz, bu bagisik-
lik hiicrelerinin de biyolojik saatimiz tUzerine etkili olmalari, or-
tada karsilikli gelisen bir etkilesim oldugunu godstermektedir.
Ornegin sirkadiyen ritimde meydana gelen bir bozulma, dog-
rudan bagirsak mikrobiyotasini etkileyerek dengesizlik olus-
masina neden olmaktadir. Ama bu durum dogru beslenmeyle
dizeltilebilir. Sirkadiyen ritimdeki bozulma neden ¢ok 6nemli-
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dir? Cunkd bu ritimde meydana gelen bir aksaklik, uyku prob-
lemlerinden tutun da obezite, metabolik-inflamatauar hastalik-
lar ve ruh halindeki bozukluklara kadar birgcok durumu dogru-
dan etkilemektedir.

Bagirsak mikrobiyotanizin mental durumunuzu bu kadar
dogrudan etkilemesi, sinirbilim ¢alismalarinin rotasi konusun-
da ¢cok 6nemli degisikliklere neden olacaktir. Clunki sinirbilim
calisan bilim insanlari, hakli olarak, otizmden parkinsona; si-
zofreniden bipolar bozukluga kadar birgok mental rahatsizligi
beyinde aradi durdu. Bu konuda ¢ok buyuk para ve emekler
harcanarak calismalar yapildi. Ama son dénem bulgular, mik-
robiyotamizin bu hastaliklarla olan kuvvetli iliskisini gozler
Onidne serince durum epey bir karisik hal almistir. Acaba bu
rahatsizliklari arastirirken yanlis organt mi inceliyorduk? Bel-
ki de beyinden ziyade bagirsaklarimiza daha fazla bakmamiz
gerekecekti. Ornegin, otizmden bahsedecek olursak, bu rahat-
sizlik, kokeni genetik temellere dayanan ve beynin yapisini ya
da isleyisini etkileyen ndro-gelisimsel bir bozukluktur. Dedigi-
miz gibi kékeni kalitima dayansa da bu rahatsizligin beyinde-
ki etkileri oldukca karisiktir ve halen bu konuda net bulgular
elde edilememistir. Diger taraftan, mikrobiyota ve otizm ilis-
kisinin incelendigi ¢alismalarda ilging bulgular ortaya ¢ikma-
ya baslamistir. Yapilan bir calismada hamile farelere valproik
asit (VPA) denilen bir ila¢ verilmistir. Bu ilag, yavru farelerin
otistik davranislar sergilemesine neden olmaktadir. Daha son-
ra bu farelerde belirli bakteri turleri kullanilarak iyilesmelerin
oldugu gosterilmistir. Mazmanian ve ekip arkadaslari, 2013 yi-
linda, otizm ile ilgili oldukca ilging bulgular ortaya koymus-
lardir. Otizm 6zellikleri gosteren farelerde yaptiklari ¢calismada,
otistik farelerin bagirsaklarinda Bacteroides fragilis adli bakteri
miktarinin normal farelere gére daha az oldugunu gdstermis-
lerdir. Bu hayvanlarda, otizmde sik gorulen stres, antisosyal
davranislar ve gastrointestinal problemler de gézukmekteydi.
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ilging bir sekilde calisma ekibi bu fareleri Bacteroides fragilis ile
beslediklerinde faredeki bircok semptomun ortadan kalktigi ve
farelerde iyilesmeler oldugu ortaya konulmustur. Bu arada ¢a-
lisma ekibi ilging bir bulguya daha ulagsmistir. Otizm 6zellikleri
goOsteren farelerin kaninda bir bakteri Grliin olan 4-etilfenilsiilfat
adli maddeye rastlanmistir. Bu maddeyi saglikli farelere enjek-
te ettiklerinde, saghkli farelerde, otizmdekine benzer davranis
bozukluklarinin meydana geldigi gosterilmistir (Hsiao, 2013).
Hayvan c¢alismalari béyleyken, insanda yapilan ilgin¢ calisma-
lar da bulunmaktadir. Ornegin ofistik cocuklarin mikrobiyota-
lar1 incelendiginde bifidobakter tirlerinde disuklik sz konusu
iken, laktobasillus ve bacteroides tlrlerinde yukseklik géralmus-
tur (Finegold 2010) (Adams 2011). Yuksek karbonhidratl bes-
lenme stilinin bagirsaklarda kisa zincirli yag asitlerinin tretimi-
ni artirdigr ve bunlarin dolasima katilarak, ofistik davranislara
benzer davranislara neden olabilecegi yontinde gorisler de bu-
lunmaktadir (Macfabe 2012).

Bu kisimda 6zellikle vurgulamamiz gereken 6nemli bir
konu var. Yukarida bahsi gecen ve de oldukca umut veren bu
calismalar, hentiz ¢cok yeni olmakla beraber, konuyla ilgili ¢cok
daha fazla calismaya ihtiya¢ duyulmaktadir. Ayrica bu kitabin
yazarinin, otizm ve diger mental problemler konusunda her-
hangi bir uzmanhg olmadiginin altini gizelim. O nedenle, bu
kismin sonuna yaklasirken, mental rahatsizliklar ile ilgili ola-
rak sorun yasayan insanlara verilebilecek en iyi tavsiye sudur.
Bu konuda asil 6nemli olan konuyla ilgili uzman Kkisilerin soy-
ledikleri ve tavsiyeleridir. Diger taraftan bu meselenin mikro-
biyota ile yakindan iliskili oldugu ydnundeki calismalar, hig
de gbz ardi edilecek ¢alismalar degildir. O nedenle beslenme
konusunda daha dikkatli davranmak belki de pozitif birtakim
sonuglar dogurabilir. Tum bunlari, beslenme aliskanliklariniz-
da birtakim degisiklikler yaparak ve deneyimleyerek ¢ok rahat
gorebilirsiniz.
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Goriucu usult bakteriler

Su ana kadar paylastigimiz bircok ornekte de goérdugi-
muz Uzere, ruh halimiz, aliskanlhiklarimiz ve tercihlerimiz s6z
konusu oldugunda bu minik canlilarin ne kadar etkili oldugu
ortadadir. Aslina bakarsaniz bu canlilar bagirsaklarimizda ya-
sadiklari icin, yiyecegimiz yemege karismasini anlayabilirim.
Ama bazi ¢alismalar bu minik canlilarin boyundan buyuk bir
ise giriserek, es secimimize bile karisabildigini gdstermektedir.
En azindan sirke sinekleri icin durumun bdyle oldugunu ¢ok
rahat soyleyebiliriz. Bu sinekler yaklasik 1-2 milimetre buyuk-
ligunde olan ve genetik calismalar icin ¢ok fazla kullanilan
canlilardir. Gil Sharon ve arkadaslarinin 2010 yilinda yaptiklari
calisma ¢ok ilging bir durumun ortaya ¢cikmasina neden olmus-
tur. Deney ekibi normalde nisasta ile beslenen sinekleri rastgele
iki gruba ayirdilar. Bir grubu nisasta ile beslemeye devam eder-
ken, diger grubu seker pekmeziyle beslemeye basladilar. Daha
sonra bu sinekleri ayni ortama karisik bir sekilde koyduklarin-
da ilging bir durumun olustugunu gozlediler. Nisasta tiiketen
disiler, kendilerine nisasta tuketen erkekleri es olarak segiyor ve
pekmez tuketen erkeklerle ilgilenmiyorlardi. Benzer bir durum
pekmez tuketen disiler icin de s6z konusuydu. Onlar da pek-
mez yiyen erkekleri tercih ediyorlardi. Ustelik bu tercih sonra-
ki nesillere de aktariliyordu. Yani nisastacilar ve pekmezciler
seklinde iki ayri grup olusmustu. Peki, neden bdyle bir ayrim
meydana gelmisti? Nihayetinde bu sineklerin kékenleri ayniy-
di ve degisen tek sey sadece beslenme aliskanhklari olmustu.
Neden durup dururken nisastacilar ve pekmezciler diye bir
ayrim meydana gelmisti? Aslinda deney ekibinin bu sorular-
la ilgili dusundukleri bir cevap vardi. Bunu godsterebilmek igin
sirke sineklerinin beslenme ortamina kuvvetli antibiyotikler
eklediler. Antibiyotik uygulamasi sonucunda sirke sineklerinin
mikrobiyotasmda yer alan bakterilerin ¢ogu 6ldi ve ilging bir
durum ortaya ¢ikti. Antibiyotik kullanimi sonrasi es tercihin-
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deki pekmezciler ve nisastacilar tercihi ortadan kalkmis ve es
se¢imi rastgele olusmaya baslamisti. Yani bakterilerin ortadan
kalkmasiyla beraber es seciminin de ortadan kalkmasi, bu mik-
roorganizmalarin es se¢imimize bile karisabildigini gdstermek-
tedir. Calisma ekibi, bu minik canlilarin, feromonlar aracihigiyla
hayvanlarin davranislarina etki edebilecegini dlisiinmektedir.
Bu bizler icin ¢cok 6nemli bir yorumdur. Cunki s6z konusu fe-
romonlar oldugunda, birka¢ milimetre boyutlarindaki sirke si-
neginden tutun, oldukc¢a karmasik bir canh olan insana kadar
birgcok canli benzer davranis modeli sergilemektedir.

Feromon kelimesini daha dnce duymamis okuyucularimiz
icin kisa bir hatirlatma yapalim. Feromon kelimesi Yunancada
phrein ve hormon kelimelerinden koken alan bir kelimedir. Tam
anlamiyla "kokusu olmayan koku" olarak da tanimlayabiliriz.
"Kokusu olmayan koku"dan kastimiz sudur; normalde burnu-
nuza yeni 6gutilmus bir kahve kokusu geldiginde bilinciniz
hemen bu kokuyu algilar. Hatta caniniz bir anda kahve ceker.
Burada anahtar kelime bu kokuyu bilingli olarak algilayabilme-
mizdir. Mevzu feromon oldugunda bdyle bir durum s6z konu-
su degildir. Yani feromon burnunuzdan girdikten sonra viicu-
dunuzda gesitli fizyolojik olaylarin gelismesine neden olur ama
siz biling diizeyinde bunun farkina varamazsiniz. O nedenle,
kendisini koklayamadigimiz igin, feromonlara "kokusuz koku"
denmektedir. Aslinda bir¢cok hayvanda fonksiyonlari ¢ok iyi
anlasilmis olup, insandaki etkileri hala gizemini korumakta-
dir. Bu konuda emin oldugumuz tek sey, feromonlarin insan
davranislari Gzerine ¢ok kuvvetli etkileri oldugudur. Tekrar
konumuza dénecek olursak, bakterilerin feromonlar tizerinden
es secimini etkilemesi ¢cok ama ¢ok dnemli bir konudur. Zira
sabah yediginiz tost, aksam eve donerken otoblste gérdigu-
ntz kisiden hoslanmaniza neden olabilir. Ctinkl yedikleriniz
mikrobiyotanizi, mikrobiyotaniz da sizi ve esinizi belirleme po-
tansiyeline sahiptir.
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B6lum sonunda durumunuzu 6zetleyecek olursak; yapilan
tum bu calismalar, bize net bir bicimde sunu gdstermektedir:
"Kim oldugunuz", "nelerden hoslandiginiz" ve "nasil hissetti-
giniz" gibi, sizin i¢cin ¢cok énemli olan meseleler, mikrobiyotaniz
ile dogrudan ilgilidir. Zira tim bu calismalarin ortaya koydugu
sonuglar; davranis ve kararlarinizin cogunda bu minik canlh-
larin s6z sahibi oldugunu goésteriyor. Bu durumda bagirsak-
larinizda kimlerin yasadigi, belki de su hayata dair en énemli
konularinizdan biri olacaktir. Kimlerle yasiyorsunuz? Hani bir
laf vardir, "Bana arkadasini séyle, sana kim oldugunu soéyleye-
yim" diye. Burada da mantik aynidir aslinda. Bana bagirsakla-
rinizdaki bakterilerin kimler oldugunu sodyleyin, basiniza neler

gelecegini kabaca 6zetleyelim.

Dogdugunuz sirada ve yasaminizin ilk yillarinda bu canlila-
rin kim olacadina karar verme sansiniz olmasa da halen ¢ok geg
degildir. Zira bu canlilar sizin kim oldugunuzu belirleme gi-
cline sahip olsa da siz de onlarin kim olacagini belirleme gtci-
ne sahipsiniz. Peki nasil? Tabii ki de yediklerinize ¢cok ama gok
dikkat ederek. Bundan sonra yediklerinize dnce mikrobiyota
uygunlugu, sonra da beyin saghigi acisindan yaklasmaniz, ha-
yatinizi hi¢ distinemediginiz kadar kolaylastiracaktir. Zira ne
kadar cesitli bir mikrobiyotaya sahip olursaniz, sizin ve beyni-
nizin saghgi acisindan o kadar iyi bir ortam s6z konusu olacak-
tir. Hani giinliik hayatimizda kullandigimiz giizel bir laf vardir
ya. "Ne yersen osundur" diye. Gercekten de bu laf konuyla ilgi-
li bircok seyi guizel 6zetlemektedir. O nedenle son kez bir daha
hatirlatalim. Beslenme aliskanliklarinizi belirlerken sadece dis
gorinis veya kalp damar saghginizi degil, beyin saghgi ve kisi-
liginizi de dustinmeyi unutmayin lttfen. Peki, saghkl bir mik-
robiyota icin ne yemek ve nelere dikkat etmek gereklidir. Bir
sonraki bélimde de bu konuyu ele almaya calistik.









251

Hayatinizdan Ug¢ seyi ¢ikarirsaniz oldukca hafifliyorsunuz:

Fazla kilolariniz, egonuz ve etrafinizdaki sorumsuz insanlar.

insanoglunun cok sevdigi bir soru vardir; "evrende yalniz
miyi1z" Oldum olasi bu soruyu hep komik bulmusumdur. Zira
bu kadar muazzam buyuklikte bir evrende, insanin yalniz
olabilecegine dair inanci, aslinda tam manasiyla egosundan
baska bir seyi gostermemektedir. Bu durum bagirsaklarda ya-
sayan tek bir bakterinin "acaba bagirsak disinda da hayat var
midir" diye sormasina benzer. Yalniz degiliz sevgili insanog-
lu, hem bildigimiz evrende hem de kendi icinizdeki evrende.
Bildigimiz evreni birakalim konuyla ilgili uzmanlar tartissin.
O nedenle biz kendi i¢cimizdeki evrene donelim. Su ana kadar
okuduklarimiz géstermektedir ki minik komsularimizin haya-
timiza olan etkileri, neredeyse bizden bile fazladir. O nedenle
de mikrobiyotamiz ile iyi geg¢inmek sart. Sonucta bagirsakla-
rimiz en hassas bolgelerimiz olduguna gore, buralara en ¢ok
glvenebilecegimiz mikroorganizmalari yerlestirmek oldukga
onemlidir. Peki, bdyle bir devirde glivenebilecegimiz bakteriyi
nereden bulacagiz?

Mikrop kelimesine baktiginizda, oldukga kirlenmis bir keli-
me oldugunu gorirsiiniz. Mikrobun zarar verici bir sey oldugu
algisi cok derin bir algidir ve bunu yikmak oldukca zor gibi go-
zukmektedir. Aslinda mikroplari da insanlar gibi dustnebilir-
siniz. Etrafinizda sizi hasta eden insan tiplerinin olmasi, size iyi
gelen ve daha iyi hissetmenizi saglayan insanlarin olmayacagi
anlamina gelmez. Yani, sizi hasta yapan bakterilerin olduguna
inaniyorsaniz niye sizi iyilestirecek bakteriler olduguna inan
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mayasiniz ki! Mikroorganizmalarin varhigini kesfettikten sonra,
bilim dinyasi olduk¢a uzun bir siire bu canlilarin bize zarar
vermek isteyen canlilar olduguna inandilar. Bilim insanlarinin
tum bakterilerin koétu niyetli olmayacaklarini ilk fark ettikleri
nokta, vitaminleri arastirdiklari dénemde ortaya ¢ikmistir. Ol-
dukga yakin bir dénem olan 1980 yilinda, insandaki dokularda
B12 vitamininin olduk¢a 6nemli oldugu fark edilmistir. Sinir
sistemi basta olmak tzere, B12 vitaminin vicudumuza birgok
katkilari bulunmaktadir. ilerleyen dénemde, viicudumuzdaki
B12 vitamininin Uretilmesinde bazi bakterilerin aktif rol aldigi-
ni 8grenince islerin seyri degismeye baslamistir. Belki de tim
mikroorganizmalar koéti degildi ve bazilarinin bize faydasi
bile dokunabilirdi. Bu gelismeyle beraber "en iyi mikrop 6lu
mikroptur" fikri degisime ugramaya baslamistir. Zira mikrop
olmasina ragmen bize ¢cok dnemli katkilari olan mikroorganiz-
malar da vardi. Peki, ne yapiyordu bu faydal mikroplar? Asli-
na bakarsaniz son birka¢ yila kadar, bagirsaklarimizda yasayan
faydali mikroplarin sadece bazi besinlerin sindirimine yardimci
oldu@u ve bazi vitaminlerin Uretilmesinde rol aldigi dastunal-
mekteydi. Ama glintmuzde, bu bakterilerin sadece sindirim ve
vitamin Uretimi gibi islerle ugrasmayip, ¢cok daha karmasik ko-
nularda bizzat rol aldiklari g6sterilmeye baslanmistir. Yani sa-
dece bagirsaklarinizda size yardimci oldugunu disandaginiz
bu minik canlilarin, aslinda bizzat beyninizi etkileyerek karak-
terinizden cevrenizdeki her seye kadar s6z sahibi olduklarini
yeni 6grenmis bulunmaktayiz.

Gondal isterdi ki bu kitapta bu ¢ilgin mikroorganizmalari size
tek tek tanitip kimin ne yaptigini detaylica yazabilseydik. Ama
s6z konusu bin tir oldugundan, her birine yarim sayfa ayirsak
bile 500 sayfalik bir kitaba ihtiya¢ duyardik. Aslinda kitabin bu
kismina kadar cesitli bakterileri inceleme sansimiz oldu. Bazi
bakterilerin hayatimizi nasil kdbusa cevirdigini, bazilarinin ise
en iyi dostlarimiz oldugunu 6grenmis olduk. Resimde gastro-
intestinal sistemimizde yer alan en populer bakterileri géormek-
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tesiniz. Burada hemen sunu itiraf etmekte fayda var. Evet, bu
bakterilerin bazilarinin ismini, kabaca ne yaptigini 6grendik
ama bu bakterilerin birbirleriyle olan iliskileri gercekten ¢ok
ama ¢ok karmasik bir ag yapisina sahiptir. Su an bu satirlarda
g0z gezdiren okuyucularimizdan bazilari George RR Martin'in
mikemmel eseri olan Buz ve Atesin Sarkisi serisini okumus-
lardir. Bu guzel seriyi okuma sansi olmayanlar ise en azindan
Game of Thrones-Taht Oyunlari adiyla yayinlanan dizi hakkinda
ufak tefek bilgilere sahiptirler. Hatirlayacak olursaniz Martin'in
bu mikemmel dinyasinda, her biri kendisine has karakter ve
Ozellikler barindiran énemli aileler bulunmaktadir. Cogumuz
kisin habercisi olan Stark'lari biliriz. Diger taraftan Baratheon
hanesi hakkinda da birtakim bilgilerimiz vardir. Ama Stark'lar
ve Baratheon'lari bir araya getirdiginizde, ortaya ¢ikan karma-
karisik iliski aglarinin kag kitaba malzeme oldugunu hep be-
raber gormis olduk. Bagirsaklarimizdaki mikroorganizmalar
arasindaki bu karisik iliskiler de asagi yukari Kral'm Sehri’ndeki
kadar karisik oldugundan, bu konuda ¢ok daha fazla calismaya
ve ¢ok daha fazla kitaba ihtiya¢ duyulmaktadir.

Peki, saghkh bir mikrobiyota icin ne yapmak gerekir? As-
linda bu konuda size oldukca uzun bir liste gikartilabilir ama
bu kitapta vurgulanmak istenen iki basit 6nlem s6z konusudur.
IIki birazdan daha detayli bahsedecedimiz bir konu olan yedik-
lerimizdir. Clnku Kitabin cesitli yerlerinde de vurguladigimiz
tizere; "ne yersek oyuz". ikincisi ise bu bakterileri dogrudan
ilgilendiren ve biz Turklerin agri kesici muamelesi yaptigimiz
"gereksiz antibiyotik tuketimi" konusudur. Gelin isterseniz
Once su antibiyotik meselesini bir ele alalim. Neden antibiyo-
tiklerin bu kadar hastasi olduk?

Hapsiran mikroorganizmalar

Bakterilerin ne kadar hizli yayildigindan kitabin bircok bé-
Iimunde bahsettik. Aslinda bu hepimizin siklikla deneyimledi-
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gi bir meseledir. Diyelim ki markette kasa sirasindasiniz ya da
inmis bir ugakta kapilar agcilmadan 6nce koridorda sikisik bir
sekilde ayakta bekliyorsunuz. Sizin i¢in siradan bir hale gelmis
olan "bekleme" slirecinin sona ermesini tim sikilganhginizla
beklerken, bir anda arsiz bir hapsirma ensenizde patlar. Tam o
ani hatirlamaya calisiniz litfen. Ensenizde patlayan yuiksek ses-
li hapsirmanin, sizin dudak kaslarinizda yarattiyi bliziismeden
bahsediyorum. O an hissettiklerinizi ¢cok gtzel 6zetleyen bir
duygusal ifade seklidir dudaklarinizin baztusmesi. Cunku hig
tanimadiginiz bir adam ya da kadinin agzindaki hastalik yapan
mikroorganizmalarin biytk bir cogunlugu ensenizde ve etra-
finizdaki havadadir artik. Siz belirli bir sire nefes almamaya
calisarak havadaki bu minik canlilarin iginize girmemesini te-
menni edersiniz. Ama nefesinizi ne kadar tutabilirsiniz ki? Zira
siz nefesinizi tutmaya cabalarken ikinci ve Uc¢uncid hapsirik
darbeleri pes pese gelir ve hi¢ tanimadiginiz birinde yasamakta
olan birtakim virus ve bakteriler, sizin de bir parcaniz olmus-
lardir artik. iste o an an yasayacaklariniz géziiniiziin éniinden
bir film seridi gibi akar. En fazla bir gun i¢inde siz de hapsir-
maya baslayacaksiniz. iki giin sonra bas agrisi, bogaz kurulugu
ve burun akintisi ile yataktan ¢ikamayacaginiz giinler ¢ok ya-
kindadir artik. Sadece sirada bekleyen siradan biri olarak, arka-
nizdaki Kkisinin agzindan ¢ikan bu mikroorganizmalarin sizin
vicudunuza ge¢mesi, sonrasinda mithis bir hizla ¢ogalmasi
ve ardindan da sizi hasta edecek bir hale sokmasi mikemmel
bir sistemin Grdniddr. Bu sistemin mikemmelligini anlamak
icin sadece hapsirma mekanizmasini incelemek bile yeterlidir.
icinde virts olan bir insan niye hapsirir, niye bu kisilerin bur-
nu akar hi¢ dasindinidz ma? Yani virisin buradaki amaci ne
olabilir ki? "Dur ben su adamin simiginin akmasina neden
olayim da cevresine iyice rezil olsun" mu demek ister? Yani si-
zinle ve ucu inceden kizarmis burnunuzla ne gibi bir sorunu
bulunmaktadir? Aslina bakarsaniz, viriis ya da bakteri sizin
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vicudunuzda belirli bir sayiya ulastiginda artik tek bir derdi
vardir. O da kendisine yayilabilecegi baska bir viicut bulmaktir.
Baska hicbir dertleri yoktur. Bilhassa da viruslerin... Amag ¢o-
galmak, yayilmak ve yok etmek tizerine kuruludur. Tek derdi
cogalmak ve yok etmek olan virts, viicudunuzda yeterli saylya
ulastiginda, diger insanlara bulasabilecedi en temel mekaniz-
malari harekete gecirmeye baslar. Vicudunuzdaki bazi salgila-
ri artirir ve bu salgilarla beraber dis diinyada kendisine hedef
olacak yeni vucutlar arar. Hapsirmak bir virisiin muhendislik
harikasidir. Adeta sizin agzinizi bir firlatma rampasi olarak kul-
lanir. DUstnsenize, burnunuzda 6yle bir kasinti ve hissiyat ya-
ratir Ki virds icin i1sik hizi kadar ytiksek sayilabilecek bir hizla
kendisini etrafa firlatmanizi saglar. Yani hapsirmak bir viriisin
daha uzaklara gidebilmesi ic¢in, yani kendi kirli emelleri igin,
sizin viicudunuzu kullanmasindan baska bir sey degildir. Eger
virus tarafindan kullanilmak sizi ¢cok rahatsiz ediyorsa yapaca-
giniz sey cok basit; bir kagit mendilin igine hapsirin. iste bu ba-
sit 6nlem, bir virtse atilabilecek en guzel kaziktir. Kendisi sizi
hapsirtarak yeni bir viicuda yelken agacagini hayal ederken,
birakin da kagidin emici kuvvetinde hapsolsun, kalsin.

Madem bu kadar virtsler, soguk alginhgr ve hapsirma me-
selelerine girdik, o zaman ¢ok basit géztiken ama insanoglu igin
oldukca 6nemli olan bir konuya g6z atalim. Hemen hepimizin
soguk alginhgi ve grip oldugumuz dénemlerde hig¢ cekinmeden
agzimiza attigimiz antibiyotiklerden bahsediyorum. Birazdan
antibiyotik kullaniminin, mikrobiyotamiz Gzerinde ne kadar
kuvvetli etkiler gosterdiginden bahsedece§iz. Ama dncesinde
cok daha basit bir mevzuya agiklik getirmek gerekmektedir. Vi-
rus kaynakl bir hastalikta, bakteriler Gizerinde etkili olabilecek
bir silah kullanmak diinyanin en komik savaslarindan birisidir.
Soyle dusunin. Etrafinizda sizi yakmaya calisan alevlere kur-
sun atmak ne kadar sizi koruyacaksa, virtslere karsi antibiyo-
tik kullanmak da buna benzer bir sonuca yol acacaktir. Ustelik
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kullandi§iniz her antibiyotik, bakteri diinyasinda ¢ok ilging ve
kalici gelismelerin yasanmasina neden olmaktadir. Gelin mese-
leyi daha iyi anlamak igin bakteri ve antibiyotigin hikayesine
kisaca g6z atalim.

Bakteri ve antibiyotigin sarkisi

Televizyondaki bir programda, sosyal medyadaki bir payla-
simda ya da bir arkadas sohbetinde bir yerde soyle soylentiler
kesin karsiniza ¢itkmistir:

Buyuk ve bir o kadar "gizliglcler” bazi cok gizli laboratuvarlarda,
insanhgi yok edecek virusler, bakteriler vs. Gretiyorlarmis. Bunlar ile-
ride bir gun insanhga karsi kullanilacak ve milyonlarca insanin 6lu-

mine neden olacakmis...

Aslina bakarsaniz bu sdylentilerin dogru ya da yanhs ol-
masinin agikg¢asi ¢ok da bir 6nemi yok, ¢tinkd siradan insanlar
olarak hep birlikte yaptigimiz sey tam olarak budur. Yani "gizli
gucler" olarak diusundtginiz bu kisilerden birinin, "siz" olma
ihtimali oldukga yiksektir. Ne demek istedigimizi gelin daha
detayli bir sekilde agiklayalim.

Oncelikle sunu unutmamak gerekir ki; sevgili insanoglu,
sen yokken bile bakteriler bu topraklar tGzerinde varliklarini
surddrayorlardi. Muhtemelen insanlik yok olduktan sonra da
bu topraklar tzerinde yasamaya devam edeceklerdir. Kendi
vicudunuzda bile, sizden ¢ok daha fazla sayida bulunan mik-
roorganizmalarin, tim gezegen Uzerindeki toplam sayilarim
hesaplamaya zamanimiz ve hesaplama gticumuz yetmez. Asli-
na bakarsaniz bakterilerin kendi i¢ diinyasi da oldukga karisik-
tir. Birbirleriyle surekli bir micadele s6z konusudur. Bakterile-
rin insana bakis acgilarini inceledigimizde, bir grup bakterinin
insandan nefret ettigini ve her defasinda bunu kanitlamak igin
elinden geleni yaptigini gérurstiniiz. Bir grup bakteriyse agik-
casi insanin varligina ¢ok aldirmaz ve isinde giicinde takilir.
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Son kalan grup ise insan ile iliskilerini gelistirmeye calisan ve
bu dogrultuda siklikla insana faydasi dokunacak isler yapan
gruptur. Peki, insanhdin bakterilerle tanismasi nasil olmustur?

Aslina bakarsaniz antibiyotiklerin kesfinden 6nce ¢esitli en-
feksiyon sonucu 8lum vakalari oldukca fazlaydi. Her ne kadar
antibiyotik modern insanin bulusu gibi g6éziikse de tarihte bir-
cok uygulama benzer etkiyi yaratmak icin yapilmistir. Orne-
gin, Antik Yunan'da enfeksiyon yaralarinin tedavisinde "kufli
ekmek" kullanihirmis. Babilli doktorlarin gozleri iyilestirmede
kullandigi, "eksimis siit ve kurbaga safrasi karisimindan olu-
san bir ilacin" varligindan s6z eden eserler bulunmaktadir. Bu
konuda verilecek drnekler ¢cok olmakla beraber, 1870'li yillarda
bilim insanlari, 6zellikle kUfli ortamlarda baska bakterilerin
yetisemedigini ve kiftin antibakteriyel bir 6zellige sahip olabi-
lecegini tespit etmislerdir. Ama en 6nemli kesif, 1928 yilinda Sir
Alexander Fleming tarafindan gerceklestirilmistir. Penicillium
notatum adh kif mantarindan elde ettigi "penisilin” maddesi,
insanlik tarihi i¢in cok 6nemli bir donim noktasi olmustur. Pe-
nisilinin kesfinden sonra bakterilere karsi kullanilabilecek bas-
ka kesifler de ortaya cikti ve 1940'h yillarda, Selman Waksman
adh bilim insani tarafindan bakterileri dldiiren bu maddelerin
timune "antibiyotik" adi verildi. Sonucta insanoglu, antibiyo-
tik ve aslyi gundelik hayata sokarak, bakterilere, yerytziinde
var olduklari ginden bu yana goérdukleri en buyuk darbeyi
vurmustur. Sizlerin de tahmin edecegi Uzere, bakteriler bunu
asla unutmamistir!

Bakterilere ait maddelerle bakterileri dldurme fikri her ne
kadar ironik olsa da antibiyotikler aslinda oldukca islevseldir-
ler. Zira insan hucrelerine herhangi bir zarar vermeyip ilgili
bakterileri ortadan kaldirmak konusunda oldukca basarilidir-
lar ve bunu birka¢ sekilde yaparlar. Bazi antibiyotikler dog-
rudan bakterilerin i¢c mekanizmasini bozacak mudahalelerde
bulunur. Bir baska antibiyotik cesidiyse bakterilerin buyime
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ve ¢cogalmalarim engellerler. Bazi antibiyotikler ise hi¢ detayla
ugrasmaz, dogrudan hedef aldigi bakteriyi paramparca eder
ler. Genis spektrumlu antibiyotikler, bu yok etme sirasinda bir-
cok sugsuz bakterinin de ortadan kalkmasina neden olacak bir
soykirim yaparlar. Dogal olarak, bu soykirim esnasinda sadece
sizin iyiliginiz icin calisan bakteriler de 6lecektir. S6z konusu
savas oldugunda, masumlarin 6limi kaginilmaz olsa da asil
bahsedecedimiz konu ¢ok daha tehlikelidir. Hani son dénemde
guzel Turkcemizde siklikla kullanilan ilging bir ciimle vardir;
"Vurursunuz eyvallah da élmezsem sikinti bayik" diye. iste
antibiyotik meselesinde sikintinin buyuk olmasinin en dnemli
nedeni budur. Derdimizi daha iyi anlatabilmek icin durumu bir
ornekle aciklayalim. Diyelim ki, bir grup kott niyetli bakteri
var. Bu bakterilerin Gizerinde X diye zayif bir bélge bulunsun.
Yapilacak sey ¢ok basittir. Bilim insanlari bu bakterilerin zayif
noktasi olan X bélgesini etkileyecek bir antibiyotik gelistirirler
ve bu bakterilerin ¢cok buyuk bir kismi bdylece ortadan kaldi-
rilir. Ama s6z konusu "kendi hayatini" kurtarmak oldugunda,
evrim her yerde evrimdir. Bakmayin bakterilerin gézle gorul-
mediklerine, aslinda kafalari oldukca iyi calisir. Antibiyotik bu-
yuk bir kiyim ile bakterileri 6ldurtrken, bazi bakteriler mese-
leyi cakar ve hemen zayif olan X bélgesiyle ilgili gerekli tedbiri
alir. Boylece ilgili antibiyotigin kendisini yok etmesini engelle-
mis olur. Cunkd bu antibiyotik, bakteriyi sadece X bdlgesinden
oldurebiliyordu. Yani, hayatta kalan bu bakteri, ilgili antibiyo-
tige karsi direng gelistirmis demektir. Aslina bakarsaniz bu du-
rum ilk basta ¢cok dnemli bir sorun degilmis gibi goézukir. Zira
bagisiklik sistemimiz antibiyotiklerden kacarak hayatta kalmis
olan bu birkacg bakteriyi yakaladiginda, kendi imkéanlari ile ¢cok
rahat ortadan kaldiracaktir. Ama ya yakalayamazsa! iste o za-
man sikinti distindaguntzden daha buyik bir hal alir. Ctnki
bakteriler arasinda gercekten takdir edilecek bir yardimlasma
ve isbirligi s6z konusudur. Kagabilen, yani diren¢ gelistiren
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bakteriler, rastladiklari diger bakterilere kendilerinin hayatta
kalmasini saglayan 0zelligi aktarirlar. Boylece normalde sade-
Ie X bolgesi Gzerinden kolayca dldarebildiginiz bu bakteri si-
nifini artik ayni antibiyotik ile éldirme sansiniz kalmamistir,
/ira hepsi bu konuda 6nlemini almis ve antibiyotiklere karsi
gelistirdikleri savunma mekanizmasini birbirleriyle coktan
paylasmislardir. Ama bilim insanlarimiz c¢ilgin olduklari igin
bu bakterilerin bir baska zayif noktasini hemen bulurlar. Tah-
min edeceginiz Gzere, ayni durum tekrarlanir ve yeni gelistiri-
len antibiyotige direngli bakteriler olusur ve bu 6zellik hemen
diger bakterilere aktarilir. ironik bir sekilde, bilim insanlari her
buldugu yeni fikirle bakterilerin ¢cok daha yuksek bir dirence
sahip olmasini saglar. Hani bir s6z vardir; "Beni 6ldirmeyen
aci guclendirir" diye. Burada yasanan durum da tam anlamiyla
bu s6zle uygun olup her yeni girisimde karsimiza daha direncli
bir bakteri ¢ikmaktadir. Basit bir mantikla baktigimizda, insan-
lik olarak bdyle devam edersek, nihayetinde karsimizda stiper
direncli bakteriler olusacak ve artik onlari dldirmek asla ¢ok
kolay olmayacaktir. Ustelik de onlari kendi ellerimizle yarat-
mis olacadiz. Gordugunuz Gzere, hi¢ biyulk devletlerin gizli la-
boratuvarlarina falan gerek yok. Her hapsirdiginda agzina bir
antibiyotik atan Hilmi, bu direncin gelismesi i¢in yeter de artar
bile. Bilingsiz antibiyotik kullaniminin giderek artmasi sonucu
bircok ulke, halkini bilinglendirmek icin birtakim girisimlerde
bulunmaktadir. Peki, Ulkece antibiyotik kullanimi konusunda
biz ne durumday1z?

Cevabi bilmeseniz de c¢evrenizdeki insanlarin antibiyotik
kullanimindan kuvvetli bir tahminde bulunabilirsiniz. Avru-
pa'daki 42 tlkenin, 2015 yili verilerine gore, antibiyotik kullani-
mi siralamasinda ne yazik ki tlkemiz yine birinci siradadir. Bu
durum gercekten de Ulke saglik politikamiz agisindan énemli
bir sorundur ve bu konuda daha fazla farkindalik olusturmaya
ihtiyacimiz var. Ciinkd yukarida, basit bir dil kullanarak ifade



262 Serkan Karaismailoglu

etmeye calistigim gibi, gereksiz kullandigimiz her antibiyotik,
bir sonraki enfeksiyonda karsimiza daha yuksek bir fatura ola-
rak cikacaktir. Muhtemelen bu nedenledir ki her yil yasadigi-
miz soguk alginhigi bir énceki yila gore daha zor gegmektedir.
Cunkd artik karsimizda giderek gugclenen direncli bakteriler
bulunmaktadir. Peki, ne yapalim, hi¢ mi antibiyotik kullan-
mayalim? Aslina bakarsaniz yapacadiniz sey cok basit. Anti-
biyotigi kafaniza gore kullanma aliskanhgini birakmaniz bile
yeterince 6nemli bir adim olacaktir. Ozetle doktorunuz sizden
istemedigi middetge antibiyotik kullanmayin.

Bu arada insanlarin buyuk bir kisminin farkinda bile olma-
digi ¢cok daha ilging bir mevzu bulunmaktadir. Antibiyotikler,
sadece bir ila¢ kutusunun icerisinde karsimiza ¢ikmamaktadir.
Yedigimiz bazi yiyeceklerde bile antibiyotik kullanimi s6z ko-
nusu olabilir. Tahmin edeceginiz Uzere hizla artan insan nu-
fusunu doyurabilmek, artik oldukc¢a zahmetli bir hal almistir.
Ama buna ragmen bazi et dUrtnlerinde fiyatlarin oldukga uy-
gun oldugunu gérirsiniz. Peki, nasil oluyor da bu fiyatlar
bu kadar dustk seviyelerde tutulabilmektedir? Dogay! tam

1000 kisi basina dusen gunluk doz

Turkiye 42
Yunanistan 34
Fransa 29
italya 28
ingiltere 22
Almanya 15
Hollanda 1

Tanmlanmis ginlik doz, Anatomik Terépatik Kimyasal siniflandirma
sisteminde yer alan birilacin ana endikasyonu icin yetiskinlerde kullanildig
varsayilan giunluk ortalama idame dozudur.
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anlamiyla sdmiren insanoglu bu soruna da kendine en uygun
¢6zUmU bulmustur. Daha ucuz et Gretmek icin bircok hayvan
oldukca kotu kosullarda ve bir arada tretilmektedir. Bu alanlar,
hastalik yapan mikroorganizmalarin yayilmasi i¢cin mukemmel
uygunluga sahip, temiz olmayan bdolgelerdir. Dogal olarak bu
hayvanlarda herhangi bir enfeksiyon gortilme riski ytksek ol-
dugundan hayvanlarin yemlerine antibiyotik karistirmak ente-
resan bir gelenek halini almistir. Bu sayede hayvanlar, kesilene
kadar, yasadiklari kéti sartlarda hayatta kalmayi basarabil-
mektedirler. Her ne kadar, Avrupa Birligi, antibiyotiklerin hay-
van yemlerinde kullanilmasinin 6ntine ge¢cmek icin ¢ok cesitli
onlemler alsa da bu kontrollerin ne derece saghkl yapilabildigi
gercekten merak konusudur.

Yukarida 6zetlenen olaylar bakterilerin antibiyotiklere karsi
direnc gelistirmesiyle ilgili olasi kotl senaryolari ifade etmekte-
dir. Bilingsiz antibiyotik kullaniminin, mikrobiyotamiz tzerin-
de de ciddi etkiler gosterdigini soyleyebiliriz. Bircok bakterinin
o6limune yol acarak bagirsak florasinda ciddi degisikliklere yol
acabilirler. Sonug olarak bakteri cesitliliginde azalmalar mey-
dana gelebilir ve bazi bakterilerin yeteneklerinde birtakim de-
gisimler gortlebilir. Daha da énemlisi, 2016 yilinda yapilan bir
calismada, antibiyotik kullaniminin ndérogeneziste azalmaya
neden oldugu gosterilmistir. Calisma hakkinda bilgi paylasma-
dan once, ndrogenezis kavraminin ne oldugunu acgiklayalim.
Norogenezis, aslinda yeni sinir hucrelerinin tretimini ifade
eden bir terimdir. Hatirlayacaginiz tzere klasik biyoloji bilgi-
lerimizde, sinir hicrelerinin ¢cogalamadigim 6grenmistik. Ama
sanilanin aksine, yetiskinlerde de yeni sinir hicreleri Uretilebil-
mektedir. Bunun en belirgin goziktagi bolge de hafiza ve 6§-
renmeden sorumlu hipokampus adli yapidir. Bu kisa bilgiden
sonra tekrar yapilan ¢alismaya donecek olursak, farelerde an-
tibiyotik kullaniminin hipokampus bélgesindeki nérogenezisi
azalttigi ve hafiza islevlerini negatif yonde etkiledigi gosteril-
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mistir. Bu durum, antibiyotik kullanimina bagli olarak mikrobi-
yotada meydana gelen bir degisim sonucu olusmaktadir. Daha
sonrasinda antibiyotik kullanimi kesilip hayvanin mikrobiyota-
st normale ddnse bile, hipokampusteki ndrogenezis eski haline
donmemistir. Bunun tzerine hayvani probiyotikler ile besleyip
belli bir egzersiz programina soktuklarinda, nérogenezisin eski
haline donebildigi gézlenmistir. Bu sonuglar bize net bir sekil-
de gostermektedir ki; uzun sdreli antibiyotik kullanimi beynin
plastsitesini ve bilissel fonksiyonlari negatif yonde etkilemek-
tedir. Diger taraftan probiyotik tiketimi ve diizenli egzersiz bu
negatif etkinin ortadan kaldirilmasinda énemli rol oynamakta-
dir (Mdohle, 2016).

Matrix filminin ¢ok Unlt sahnesinde, Morpheus, avuclarin-
daki iki hapi gostererek Neo'ya hangi hapi secece@ini sorar.
Eger filmin bu sahnesini hatirhyorsaniz, Neo'nun verecegi zor
karar oncesi, yasadigi celiski nedeniyle yliziinde olusan ifadeyi
de hatirlarsiniz. Benzer sekilde, ne zaman antibiyotik kullanma
ihtiyaci hissetseniz akliniza Neo'nun gozlerini getirin ve iyice
dusunin; gercekten de o hapa ihtiyaciniz var mi?

Saglam mikrobiyota saglam besinlerde bulunur

insanhgin yemekle ilgili olan evrimi gergekten ilginctir. Nor-
mal bir fizyoloji i¢in enerjiye ihtiyacimiz vardir ve bunu yiye-
ceklerden karsilamamiz gerekmektedir. ilkel insanin yemege
bakisindaki ilk temel dl¢t cok netti: "Acaba bu yemek beni 6l-
durdr mi" Daha sonra kendisini 6ldirmeyen yemekler karsi-
sinda insanoglunda ikinci bir degerlendirme mekanizmasi ge-
listi: "Bu yemek lezzetli mi" ilerleyen yillarla beraber karsimiza
¢cok fazla lezzet secenedi sunuldu. Tum bu lezzetlerden fayda-
lanmak isteyen insanlar sayesinde, yeni bir 6l¢ctt daha girdi ha-
yatimiza: "Acaba bu yemegin kalorisi fazla mi" Cinki gtzel
bir viicuda sahip olmak, modern insanin en temel ihtiyaclarin-
dan biri haline gelmisti. Daha da modernlesen ve kilo problemi
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olmayan insanlar icin de "Acaba yediklerim saghkli mi" sorusu
hayatimiza girdi. Burada sagliktan kastedilen kisim, ¢cogunluk-
la kalp damar sistemine ait hastaliklari kapsamaktadir. Sonucta
insanoglunun yemege olan bakis agisi, ihtiyaclarina gore strek-
li glincellenmektedir. Kitap boyunca verilen onlarca érnegin
gosterdigi Uzere, yediklerimiz beyin ve zihin saghgimiz igin de
¢ok 6nemlidir. Hatta kim oldugumuz ve de nasil karakterler
sergileyecegdimiz bile yediklerimizle ilgilidir. Ozetle, ne yersek
0 oldugumuz bu garip dénemde agzimizdan igeri génderdigi-
miz her seyin karsimiza bir davranis olarak g¢ikacagini unut-
mamaliyiz. Yani aksam yediginiz puding, sizi, islerini stirekli
erteleyen bir kisiye donusttrebilir. Saghkli bir beyin ve karakter
icin beslenmenize dikkat etmeniz sart.

Peki, saghkl bir mikrobiyota icin bizim ne yapmamiz gerek-
mektedir? Aslina bakarsaniz, yasadigimiz dénemde bu konu-
ya ¢ok daha fazla dikkat gostermeliyiz. Cinki modern yasam
bicimleri diyetlerimizde ¢ok 6nemli degisiklikler gerceklestirdi
ve bu degisiklerin cogu mikrobiyotamizi dogrudan etkilemek-
tedir. Modern hayat insanin acgoézluligunid karsilayabilmek
icin yuksek yag ve yuksek seker iceren bir diyeti ontimiize koy-
mustur. Oysa s6z konusu saghkli bir mikrobiyota oldugunda
yiksek yag ve yluksek seker iceren gidalardan uzak durmakta
fayda var. Zengin lifli besinler, prebiyotik ve probiyotik gida-
larin bagirsak mikrobiyotamizi iyi yonde gelistirdigine dair
cok gucli calismalar bulunmaktadir. S6z konusu mikrobiyota
oldugunda besinlerle ilgili olan iki terim karsimiza sirekli gika-
caktir. Bu kelimeler "probiyotik" ve "prebiyotik"tir. Peki, tam
olarak nedir bunlar?

Probiyotik ve prebiyotikler

Kitabin 6nemli bir kisminda bize faydasi ve zarari dokunan
bakterilerden bahsetmistik. iste, saghgimiz icin oldukca faydali
olan bakterilere genel anlamda "probiyotik" diyoruz. Anlaya-
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caginiz tzere probiyotik gida dedigimizde de bizzat bakterinin
Uranind ve kendisini bir arada yediginiz gidalar akliniza gel-
sin. Diger taraftan "prebiyotik" ise iyi bakterileri besleyip koti
bakterilere karsi avantaj kazanmalarini saglayan besinlerdir.
Ozetle prebiyotik gidalar ile icinizdeki faydali bakterileri bes-
lerken, s6z konusu probiyotik oldugunda bizzat faydali bak-
bana ne" gibi ifadeler kullanmaniza hi¢ gerek yok. Zira su an
elinizde tuttugunuz bu kitap da dahil olmak tzere, tim etrafi-
niz bakterilerle dolu oldugu icin, bu durum c¢ok da dert edilecek
bir mesele degildir. Bazen sevdiginizin yanagina kondurdugu-
nuz basit bir 6pucutk, dudaklariniza bulasan bir siirti bakterinin
birazdan agzinizin icine girerek sizin bir parcaniz olacagi anla-
mina gelir. Bu yolculuklarinda bakterilerin asmalari gereken en
onemli engel, mide asididir. Eger burayi gecerlerse, artik ver
elini muhtesem bagirsak diinyasi. Yani 0yle ya da boyle strekli
mikroorganizmalara maruz kaldigimiz bir diinyada yasiyoruz.
Probiyotik gidalara ydnelerek faydali bakterileri bagirsaklari-
miza géndermek bizim ag¢imizdan olduk¢a onemlidir. CUn-
kU yararh bakterilerin sayisini artirmak kot bakterilere karsi
yapacagimiz her tirlii savasta elimizi ¢ok guglendirecektir. O
nedenle bagisiklik sistemimiz faydali bakterileri oldukga sever.
Aslinda probiyotik gidalarla ilk kez kisa reklamlarda tanismis-
tik. Belli bir yasin tizerindeki kadinlarin oldukca kticuk kaptan
yedikleri yogurtlar tanittiklari o ilging reklamlardan bahsedi-
yorum. Zira yogurdun lezzetinden ziyade, bagirsak faaliyetleri
Uzerine olan etkilerinin 6ne ¢ikarildigi ve kadinlarin sirekli ka-
rinlarini tuttugu reklamlardi.

Peki, bu bakteriler tam olarak gidalara ne yapmaktadir? As-
linda bu, hangi bakterinin yemeginize bulastigi ile ilgili bir me-
seledir. Ornegin, bir grup bakteri gidalari fermente etme 6zel-
ligine sahiptir, insanoglu yiyecekleri fermente edip saklamayi
o0grendiginde, kendisi igin 6nemli bir adim atmistir. Aslinda
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buradaki durum bir miktar ilgingtir. Yiyecek depolama fikri, en
temel ihtiyaclarimizdan biridir. ilkel insana baktiimizda, yi-
yebilecedi her seyi yiyip fazlasini viicudunda yag olarak depo-
lamay tercih ettigini goriirGz. Ortamda hala fazladan yiyecek
varsa bu sefer de o besinleri ilerideki zor gunler icin depolama
ihtiyacini hissedecektir. iste burada basliyor yiyecek depolama-
nin insanogluyla olan kaderi. Ornegin, bir salataligi dustnelim.
Eger uygun sartlar saglanmazsa salatalik bir siire sonra dogada
curtyecektir. Cariime dedigimiz islem, ashnda koéti bakterile-
rin sizin salataliginizi mahvetmesiyle sonuclanan bir siregtir.
Zaten Uzerinde kotU bakterilerin oldugunu, yiyemediginizde
anlarsiniz. Zira beyniniz, ¢ciriimus bir yiyecedi agzinizdan igeri
gbndermenize asla misaade etmez. Oysa iyi bakteri dedigimiz
bakteriler de salatalik ile etkilesime gegebilir. iste asil ilginglik
burada bashyor. Zira bu bakteriler salatalik ile iletisime gecti-
ginde, bu sefer ¢lirime yerine daha baska bir farklilasma mey-
dana gelir. Salataliginiz kesinlikle eski salataliginiz degildir ama
gorintasi, kokusu ve yapisi bir miktar degiserek yeni bir hal
kazanmistir. Her ne kadar disaridan farkli gériinse de pek de ye-
nilmeyecek gibi durmamaktadir. Zira cesaret edip yediginizde
garip bir tat aldiginizi hissedersiniz. Hatta bu yeni tat bir miktar
hosunuza da gidecektir. iste bdyle baslar insanoglunun bazi be-
sinleri fermente ederek saklama ihtiyaci. Yani salataliiniza kéti
bakteri geldiginde curiinekte, iyi bakteri geldiginde ise tursu
olmaktadir. Dogal olarak siz gidanizi iyi bakterilerle paylasti-
ginizda iyi bakteriler salatalifiniza sahip cikacaktir artik. Kéti
bakteriler normal bir salatalija yaklastiklar gibi sizin fermente
olmus salataliiniza yaklasamazlar. Cinki artik salataliginiz ile
bir olmus iyi bakteriler onlara gézdagi vereceklerdir.

Probiyotiklerin saghkl bir bagirsak mikrobiyotasi icin ge-
rekli oldugu binlerce yildir bilinmektedir. Lactobcisillus, Bifido-
bacterium ve Sacharomyces boulardii adli bakteriler, en sik kulla-
nilan probiyotiklerdir. Peki, biz probiyotiklere nasil ulasacagiz?
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Ozellikle son dénemde bagirsaklarimizin énemi arttikca, bu
konuda cok fazla Grin alternatifleri ortaya ¢ikmaktadir. S6z
konusu probiyotikler oldugunda, liderlik kefirde gibi g6zik-
mektedir. Kefiri takiben yogurt, tursu, bazi peynir turleri, sirke
cesitleri gibi ¢esitli Grdnler bulunmaktadir. Hatta "kombu cay1"
gibi bazi cografyalara 6zgu tiirler de s6z konusudur. igimizde-
ki faydali bakterilerin yiyebilecedi prebiyotikler ise yer elmasi,
muz, ceviz, mercimek gibi hemen hemen bircok tirde gidanin
yer aldigi oldukca genis bir gruptur.

Bir cografyanin yemek kulttriintin ¢ok cesitli olmasi, bagir-
sak ve mikrobiyotamiz icin oldukca kiymetlidir. iste bu neden-
le, s6z konusu guzel tGlkemin mikemmel mutfagi oldugunda,
karsimiza dikkate deger bir mikrobiyota cesitliliginin ¢ikma
ihtimali oldukga yuksektir. Aslinda sadece bu topraklardaki
insan davranis gesitliligine ve orijinalligine bakmamiz bile top-
lumumuzun mikrobiyotasi hakkinda bir fikir verecektir. Ama
gelin goéridn ki modern toplumlarm beslenme anlayisi, mutfagi-
miza ait zenginlige vurulan 6nemli bir darbe olmustur. Bu hizla
devam ederse, mikrobiyota gesitliligimiz acisindan durum hig
de iyi gbzukmemektedir. Son olarak, yakin dénemde yapilan
calismalarla beraber probiyotik ve prebiyotik terimlerine yeni
bir terim daha eklenmistir. Bazi probiyotikler artik "psikobiyo-
tik" olarak siniflandiriilmaktadir. Ctinkt bu gidalari tuketen ki-
silerde depresyon ve benzer ruh hallerinde 6nemli iyilesmeler
olmaktadir.

Fekal transplantasyon

S6z konusu saglikli bir mikrobiyota oldugunda, diizgin
beslenmenin yani sira bir baska ilgin¢g uygulama daha s6z ko-
nusudur. Hani yapmaktan hoslanmadiginiz ve strekli erteledi-
giniz isler olur ya, fekal transplantasyon yontemi de yazmamak
icin surekli erteledigim ama nihayetinde yine kitabin sonunda
karsima ¢cikmis olan bir konudur. Oniimde artik iki secenek kal-
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misti; ya buraya yazacaktim ya da sonsuza kadar unutacaktim.
Su an bu satirlari okudugunuza gére yazmaya karar vermisim
gibi goézukayor cunki ileride gunlik hayatimiza girebilecek
enteresan bir konudan bahsetmek istiyorum. Kitabin genelin-
de ¢cok guizel yiyeceklerden ve yemeklerden bahsetmis olsak da
bundan sonra okuyacaginiz kisim, bazi insanlar i¢in bir miktar
igrenc gelebilir. O nedenle isterseniz kitabr okumay1 bu kisimda
sonlandirip dogrudan son bolime gidebilirsiniz. Hala devam
edecek olanlara da sunu belirtelim. Okuyacaklariniz biraz yu-
zunuzu eksitecektir ama bu konu hakkinda bilgi sahibi olma-
niz ileride belki isinize yarayabilir. Hazir misiniz? Baslayalim
0 zaman.

Bir insan icin en 6lumcul olan konulardan biri de kan kay-
bidir. Fazla miktarda kan kaybi sonucu kisi hayatini kaybeder.
Dogal olarak kan kaybi olan kisilere ilk midahale olarak uy-
gun kan verilir. Benzer mantik bakterileriniz igin de gecerlidir.
Diyelim ki birtakim sorunlar yasadiniz ve bagirsaklarinizda ol-
masi gereken iyi bakterilerin sayisi ¢gok azaldi. Bunu firsat bilen
bazi kotl bakteriler, sayica artarak bagirsaklariniza ve size za-
rar vermeye bagsladi. Peki, bu durumda ne yapmak gerekmek-
tedir? Tipki kan naklinde oldugu gibi hizlica viicudunuza iyi
bakterileri transfer etmek etkili bir ¢6zum olabilir. Peki, bunu
nasil yapacagiz? Yiyecekler vasitasiyla bu bakterileri artirmaya
calismak icin epey bir zamana ihtiyac¢ vardir. Bu durumda bu
bakterileri size nasil transfer edecegiz? Bildiginiz Gzere, viicu-
dumuza disaridan bir madde verecegimiz zaman ya yutariz ya
da damardan enjekte ederiz. Peki, bu bakterileri en hizli ve en
etkili yol ile size vermek istesek ne yapmamiz gerekmektedir?

Gunumuz tip dinyasinda yavas yavas tercih edilmeye bas-
layan, garip bir yéntemden bahsedece@iz simdi. Bu yonteme
fekal transplantasyon denmektedir. Her ne kadar ismi ¢ok hava-
Il dursa da yapilan islem "diski transferinden" baska bir sey
degildir. Fekal mikrobiyota transplantsyonu (FMT) saglikh bir
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kisiden alman bagirsak mikroorganizmalarini bir baska kisinin
bagirsaklarina nakletmeye denmektedir. Aslinda her sey 17.
ylizyilda italyan bir bilim insaninin, hayvanlarda tedavi yon-
temi olarak diskiyi kullanmasiyla baslar. Kendisi bu yonteme
transfaunation adini vermistir. ilerleyen yillarla beraber lavman
ve benzeri birtakim uygulamalar denenmistir. Bu konuda ce-
sitli yontemler olmakla birlikte en sik kullanilandan bahsede-
lim. Bu konuyla ilgili hizmet veren hastanelerde bu is oldukca
guizel bir diizene oturtulmustur. ilk ihtiyacimiz olan kaka ba-
giscilaridir. Evet, diskinin da bagislandigi gtnlerdeyiz sevgili
insanoglu. Herhangi bir rahatsizlik nedeniyle diski transferine
ihtiya¢c duydugunuzda, diski kaynagi olarak size yakin bir aile
ferdi tercih edilir. Ama giinimizde bundan da bagimsiz olarak
"diski bagislayicilari" s6z konusudur. Ama donér olmak dyle
kolay degil. Once sizden ufak bir érnek alinip herhangi bir has-
taliga sahip olup olmadiginiza bakilir. Daha sonra birtakim kan
testleri yapilarak bir sonraki asamaya ge¢mis olursunuz. Eger
sonuclarimz temiz cikarsa, evet, artik siz de saghkli bir donér-
stinizddr. Elinize sikistirilan o garip kaba bagista bulunabilir-
siniz artik.

Bagisladiginiz diskiniz ilgili uzmanlar tarafindan alinir. Ozel
bir sivi ile iyice karistirilir. Daha sonra bu karisim birkac¢ kez
filtre edilir ve artik elinizde sivi bir stispansiyon vardir. Ozet
bir sekilde belirttigim tim bu asamalardan sonra elde edilen
karisim sogutucularda belirli bir siire saklanabilir. Daha sonra
herhangi bir problem nedeniyle hasta geldiginde, eger hastada
bakteri sayisini artirmamiz gerekiyorsa, hastaya kolonoskopi
denilen bir yéntemle bu diski transfer edilir. Bir anda bagir-
saginizin icine bol miktarda gerekli bakteri gonderilmis olur.
Hi¢c tanimadiginiz birinin diskisinin sizin bagirsaklarinizda
olmasi fikrinin ne kadar itici durdugunun farkindayim. Kisi
tanidik olsa da bu fikrin iticiligini strdirece§i muhakkaktir.
Ama cesitli rahatsizliklarda bu yontemin kullanilmasiyla elde



Bolum 10: Mikrobiyotam Ne Kadar Saghkli? 271

edilen basarinin ilaglara gore daha iyi performans gosterdigi
one sudrilmektedir. Hemen belirtelim. Yukarida bahsettigimiz
kolonoskopi yontemi diski transfer edilmesinde en sik kulla-
nilan yollardan birisidir. Bunun disinda baska uygulamalar da
bulunmakla beraber, ¢cok fazla detaylara girmeden bu konuyu
sonlandiralim. Heniz yeni bir uygulama oldugundan, ileride
nasil fantastik sekillerde karsimiza ¢ikacak inanin bilmiyorum.
Ama s6z konusu insan oldugunda, ¢ok garip girisimlerle karsi-
lasacagimiza hig siphe yok.

Son sz

Ellerinizin arasinda duran bu kitabin amaci, yiyecek tercih-
leriniz konusunda size dnerilerde veya yonlendirmelerde bu-
lunmak degildir. Yiyecekleri "saghkh" ya da "sagliksiz" diye
siniflandirarak, sindirim sisteminiz ve yedikleriniz arasina
girmek gibi bir niyeti hi¢ bulunmamaktadir. Hani gunluk ha-
yatimizda kullanilan bir terim vardir; "kari-koca arasina giril-
mez" diye. S6z konusu yemek tercihleri oldugunda da benzer
bir 6nerme bana oldukg¢a kabul edilebilir gelmektedir. Yani, Kisi
ve yedikleri arasina girmeyi ¢ok tercih eden bir insan degilim.
Zaten kitabin cesitli yerlerinde bunu birka¢ kere vurguladim.
Cunkid bu konu o kadar ¢ok istismar edilmistir ki artik insan-
lara oldukca itici gelmektedir. Zira sadece yemek yeme yetene-
gine sahip bir insan bile, saglikli beslenme konusunda yorum
yapabilecegine inandidi icin ortalikta mathis bir bilgi Kirliligi
bulunmaktadir. Eger herhangi bir yiyecekle ilgili internette ye-
terince arama yaparsaniz muhakkak kanser yaptigini goérarsa-
niz. Nereye kafayr dondirseniz hep ayni ctimleler ¢ikar kar-
siniza; "onu sakin yeme kanser yapiyor", "aman bundan uzak
durun kesin kanser yapar”, "her gun evimize giren bu masum
yiyecek megerse kanserin ta kendisiymis" Yani adamlar kisaca
demek istiyor ki; yemek yemeyin kardesim, kanser yapiyor. Bu
kadar bilgi kirliligi olunca, yillardir bu konuda emek veren ¢ok
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kiymetli uzmanlarin soyledikleri de ne yaziktir ki arada kayna-
maktadir. Bir bilginin paylasim sayisi ne kadar yuksekse, o bilgi
o kadar dogrudur gibi bir alginin beyinlerimize yerlesmesi de
bir o kadar sagmadir. Dogrunun 6lguti ¢ok nettir. Yani milyon-
larca kisinin "dunya duzdur" diye bir bilgiye inanmasi dun-
yanin geometrik seklini degistirmez. Tekrar beslenme aliskan-
liklarimiza dénecek olursak, tim bu bilgi kirliliginin yaninda
bir o kadar ilging icerikli vaatler de s6z konusudur. "Bir ayda
dokuz kilo vermek ister misiniz", "iki haftada tim kilolariniz-
dan kurtulun”, "Bu ydntemle artik kilo vermek ¢ok kolay" gibi
cumleler gerek televizyonda gerekse de sosyal medyada israrla
goziimiize sokulmaktadir. Ozetle s6z konusu yediklerimiz ol-
dugunda, hemen her giin ne yememiz gerektigini yizimuze
haykiran bircok insana maruz kaliyoruz ne yazik ki. iste tim
bu nedenlerle bu kitapta neleri yemeliyiz ya da nelerden kacgin-
maliyiz gibi bir bilgi sizlerle paylasilmamistir.

Sonug olarak, sinirbilim calisan bir fizyolog tarafindan yazi-
lan bu kitabin asil amaci bir farkindalik yaratmaktir. Tam ola-
rak "ne" oldugumuzu sorgulamaya ¢alisan, beyin ve bagirsak
arasindaki mukemmel fizyolojik etkilesimleri aktarmak icin
cabalayan ve hepsinden daha da 6nemlisi kendi vicudunuz-
da yalniz olmadiginiz konusunda sizi uyarmay1 amaclayan bir
kitaptan bahsediyoruz. Bu kitabi bitirip kapagdini kapattiktan
sonra, yediklerinizin asil olarak karakterinizi ve kim oldugunu-
zu belirliyor olusu ile ilgili bilgi, umarim en sevdiginiz néron-
lar icerisinde yillarca saklanir ve hi¢ ¢ikmaz. Cinki buna gore
bir beslenme tarzi gelistirdiginizde, zaten kilo sorunlari ve kalp
damar saghginiz icin endiselenmenize gerek kalmayacaktir.
Cunki yeterince sabredip mikrobiyotanizi sekillendirdiginiz-
de, zaten glizel gortnimla bir beden ve saglikli bir kalp damar
sistemine sahip olacaksiniz. Burada olmasi gerekenin tersinden
gittiginiz zaman, yani sadece kalori hesaplari yaptiginizda ya
da zayiflamayi hedeflediginizde, belki kisa sureli basarilara



Bolum 10: Mikrobiyotam Ne Kadar Saghkh? 273

ulasabilirsiniz ama bu durum cok buyutk bir ihtimalle uzun
vadede size yenilgi olarak ddnecektir. Cinkl mikrobiyotanizi
degistirmeden, mikrobiyotamzin koydugu kurallari degistire-
mezsiniz. Bu arada, bu degisimin oldukga uzun bir siirecte ge-
listigini unutmayiniz. Belki kisa stirede kendinizdeki degisimi
algilayamayacaksiniz ama istikrarli olabildiginizde ulasacagi-
niz sonu¢ ¢ok daha gucli olacaktir. Cunki artik viicudunuzda
sizi seven bakterilerin ¢gogunlukta oldugu bir mikrobiyota ve
bu mikrobiyotanin etkiledigi bir beyin bulunmaktadir. Bu ara-
da mikrobiyotamizi sekillendiren sadece yediklerimiz degildir.
Duzenli spor aliskanhigi ginlik hayatiniza katmaniz gereken
onemli bir aliskanlik olmalidir. Ayni zamanda diizenli bir uyku
ritmi de yine bagirsak ve zihninizi etkileyen ¢ok 6nemli bir pa-
rametredir.

On udcunct yuzyilda Anadolu'da yasamis olan tnla halk
ozanimiz Yunus Emre'nin, aslinda meseleyi oldukca net 6zetle-
yen o harika ciimlesiyle sonlandiralim hikdyemizi. Yunus Emre
bu miukemmel cimleyi hangi disiinceler kapsaminda kurmus-
tur bilemeyiz ama kitapta yazilanlari okudugumuzda bu tespit
bircok seyi mukemmel bir sekilde 6zetlemektedir.

Bir ben var bende, benden igeri...
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Yercekiminin oldiign bir dinyada diusmek en dogal eylemdir.
Seni digerlerinden ayiran, her defasinda ne kadar

erken ayaga kalktigindir.

“Ilerle" demisti adani. “Sakin arkana déneyim deme. Sadece ilerle"
Kizin kalp atislari o kadar luzli atiyordu ki bu kadar yuksek kalp atisi
icin su an ¢ok hizli bir sekilde kosuyor olmasi gerekirdi. Oysa karan-
likta hic istemeden ayaklanin siruye siriye ilerliyordu. Hepsi salak
bir yemek tarifi yiizindendi. Kiz, zeminin asagi egimli oldugu, sadece
bir kisinin yuruyebilecedi genislikte, arkaya donmeye ¢alismayi dene-
seniz bile oldukca zorlanacaginiz darlikta bir koridorda ilerliyordu.
Kiz ilerledik¢e tavan ve zemin birbirine yaklasiyordu. Kalp hizinin
artisina disaridan cok rahat gézlemlenebilecek bir titreme de eklendi.
Basina ne gelecegini bilmemenin verdigi korkuyla ilerliyordu sadece.
Adam "ilerle™ demisti. “Sakin arkani déneyim deme. Arkani déndi-

gian an her seyin bitip, hicligin basladigi an olacaktir.”

Geng kizin disleri birbirine vurmaya baslamisti. Bir an bayilacak
gibi hissetti. Bu arada tavan artik o kadar alcalmisti ki kiz kafasini
eferek yirumeye baslamisti. Ylrudugu koridor daraldikca, gégstunde
bir agirhik hisseti. Sanki kilolu bir kisi gégstinidn Ozerine oturmus ve
kalkmak istemiyordu. Soluk sayisi hizlandi. Bir an kendisini kaybede-
cekken, adamin sesi yine hafizasinda canlandi. “ilerle, sadece ilerle."
Bu arada tavan o kadar alcalmisti ki artik dizlerinin tzerinde emek-
leyerek ilerliyordu. Kafasinin Gzerindeki tavan kisminin toprak oldu-
gunu fark etti. Zira kafasi degdikce, disen toprak parcalari gézine
kacmisti. Refleks olarak géztini ovusturmak istedi ama birbirine bagh
elleri buna izin vermedi ve ipler bileklerini acitti. Elleri birlesik bir
sekilde, sirayla goziindeki topraklari ¢cikarmaya calisti. "ilerle” demis-

ti manyak adam ama artik ilerleyecek bir sey kalmamisti. Zaten her
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taraf karanhkti. Sadece ileriden ¢ok hafif bir hava esintisi geliyordu.
Tanel o kadar daralmisti ki emeklemek bile mimkdn degildi. Elleri
bagl genc kiz topraklasan zeminin Gzerinde strinircesine ilerliyor-
du. Diz kapaklan o kadar acidi ki zemine yan yatarak ilerlemeye bas-
ladi. Dizlerini dnce karnina cekiyor sonra ayaklari ile iterek santim
santim gidiyordu. Bu arada tinelin ucundan gelen hava akimi daha
da hissedilir olmustu. Kiz korkuyordu. Korkuyu her htcresiyle hisse-
diyordu. Tam dizlerini karnina cektigi sira durumunu distndid. Tam
su anda, daracik toprak bir tinelde, fetis gibi duruyordu. Kiz birkag
saniye dondu kaldi. Birbirine bagl elleri yizinun 6ntnde dizler kar-
nina ¢ekilmis bir sekilde. Bu benim dogumum diye dusindu. Her ne
kadar etrafi toprakla cevrili olsa da vicudu ona bas asag ilerledigini
hissettiriyordu. Evet, su an yeniden doguyorum. Korkunun Umide
déndsebilme ihtimali ile son adrenalini kaslarina génderdi ve hizla
delige dogru kendini itmeye basladi. Evet, havay! hissediyordu ama
delik kesinlikle kafasinin gecemeyecegi bir buyuklikteydi. Blyuk bir
zorlukla birbirine bagl ellerini kafasinin Gzerine gotirerek deligi ge-
nisletmeye calisti. Tam bu sirada ¢ok ilging bir sey hissetti. Dokundu-
gu delik kauguk ile kaphydi ve toprak degildi. Ellerini kullandiginda
kauguk kismin genisleyebildigim fark etti. Bacak kaslarinda kalan son
ATP'leri kullanarak kendini delige dogru itti. Hayir, basaramayacakti.
Bu kadar dar bir yerden gegcemezdi. Kendini ittikce kaucguk kizin sag-
larini acitiyordu. Kizin kafasi disari ¢ikarken burnu ve agzi bu sefer
kaucuk ile kapandi. Bir an nefessiz kaldiginda kalbi dyle korkung bir
lnza yikseldi ki bir an kalbinin patlayacadini sandi. Nefessiz kalma-
nin verdigi korkuyla kendini bir kez daha itti ve kafasi delikten ¢ikinca
muthis bir rahatlama hissetti. Tipki yeni dogmus gibiydi. Etrafindaki
zifiri karanhk, milisaniyeler siiren huzurunun Uzerine bir ¢ekic gibi
indi ve tim ani paramparca etti. Cinkd delikten ¢iktiginda bas asag!
oldugunu artik ¢ok net anladi. Etrafi ise sadece karanlik bir bosluk-
tu. Yercekimi etkisiyle beynine hiicum eden kan iyice rahatsiz edici
oldugundan son bir kuvvetle kendini itti ve bedeni toprak delikten ay-

rilarak bosluga distu. Daracik bir delikten kurtulmanin ve ugmanin
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verdigi 6zgUrluk sadece U¢ saniye sturdd. Kizin vicudu sag kolunun
Uzerine gelecek sekilde énce suya carpti, ardinda da suyun zeminine.
Kiz, kolunda normalde ona ¢ighk attiracak kadar bayik bir aci olus-
masina ragmen buyuk bir telasla suyun icerisinde dogrulmaya calisti.
Kafasini suyun Gzerine ¢ikarip ayaga kalktiginda suyun beline kadar
geldigini gordi. Her tarafkaranlikti ve sadece akan suyun sesini du-
yuyordu. Etrafinda kimildayan bir seyler oldugunu hissetti. "Kim var
orada" diye bir ses ¢ikti agzindan. Duydugu bu ses kendisine mi aitti!
Zira patlamis bir lastikten g¢ikarcasina ¢ikmisti ses agzindan. Kendisi
bile zor duymustu. Kimse cevap vermedi. Ama kizin etrafinda hareket
eden birileri vardi, bunu ¢ok net hissedebiliyordu. "Ne olur, ben highir
sey yapmadim" diye aglamaya basladi. Sanki her tarafinin islanmasi
yetmezmis gibi bir de kendi gézyaslartyla i1slanmaya devam etti. Bu
arada etrafindaki sesleri artik ¢ok net duyabiliyordu. Tam tekrar ag-
zin1 acacakken bir anda her tarafta beyaz bir 1sik belirdi. Karanhga
alismis gozlerini neredeyse kér edecek bu 1sik karsisinda refleks olarak
bagl ellerini hemen gdzlerine gétardd. Isigin yakildigr andaki saniye-
nin ¢ok kisa bir siiresinde, kendisine do§ru donuk ve elleriyle yuzle-
rini kapatmis bir grup insan gérdigune yemin edebilirdi. Ama is1k o
kadar parlakti ki gézleri hala aciyordu. "Neredeyim ben, siz kimsiniz"
derken korktugunu belli etmemeye calisti. ilging bir sekilde sordugu
soruya cevabi veren parlak isitk oldu ve her yer aninda yeniden karardi.
Bir saniye bile stirse karanlhi§gin verdigi huzuru hissettigen¢ kiz. Ama
bir seyden de emindi artik. Buradan ¢ikmasi imkansizdi.

(...devam edecek)
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Samimiyetle sdylemem gerekir ki, kitabin sonuna bir kaynakga
koyup koymama konusunda oldukg¢a kararsiz kaldim. Bilimsel bir
derleme yazmadigimdan kullandigim kaynaklarin tuminu burada
belirtmek bana bir miktar anlamsiz geldi. Zaten bu bilgilerin cogu
ders kitaplarinda bile yer almaktadir. O nedenle daha gtncel olan ve
de ilginizi cekebilecek makalelerden bazilarinin kiinyelerini asagida
sizlerle paylastim.
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