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Onsoz

en sezaryen yolla diinyaya getirtldim ve beni emzirmek

bir tiirlii miimkiin olmadi. Bu benim, bir ¢ocuk olarak,
21. yizyilin bagirsak diinyasinda miikemmel bir dmek olmama
yol acti. O zamanlar bagirsak hakkmmda daha fazla bilgiye sahip
olsaydim, hangi hastaliklarin beni bekledigi konusunda iddiaya
bile girebilirdim. 1k 6nce laktoz intoleransi (siit alerjisi) hasta-
lifina yakalandim. Beg yasimdan sonra neden bir anda siit igme-
me yeniden izin verildigini hi¢ sorgulama geregi duymadim; bir
anda sismanlayiverdim, sonra yine zayifladim. Ardindan uzun
sure hi¢bir sikayetim olmadi, ta ki “o yara” acilana kadar.

On yedi yasina bastigimda sag bacagimda nedeni belirsiz
kii¢iik bir yara agildi. Bir tiirlii iyilesmemesi iizerine yara acl-
diktan bir ay sonra doktora gittim. Doktor da tam olarak teshis
koyamadi ve bana bir merhem yazdi. Ug hafta sonra bacagim
komple yaralarla kaplandi. Kisa siire sonra bu yaralar diger ba-
cagima, kollarima ve sirtima da yayildi. Zaman zaman yiiziim-
de de gikiyorlardi. Neyse ki mevsimlerden kigt1 ve bu, herkesin
almmda uguk ¢iktigini veya siyriklar olustuunu diisiinmesine
yol acti.

Higbir doktor duruma bir ¢are bulamad - biiyiik thtimalle
hastalik; i¢ organlarin sebep oldugu, bir tiir egzama ¢esidi olan
“Neurodermitis” hastaligiydi. Bana stresli olup olmadigim ko-
nusunda ve ruh halimin ne durumda oldugu konusunda sorular
yoneltildi. Kortizon biraz ige yariyordu ama kortizonu biraktigum

11

Ucretsiz PDF Kitap Arsivi - https://rantey.org



anda tiim yaralar yeniden a¢ilmaya bagliyordu. Bir yil boyunca
yaz mevsiminde, yaralartim pantolonumu 1slatmasin diye, san-
ki kig mevsimindeymisiz gibi uzun ¢orapla gezdim. Bir giin te-
sadiifen cok benzer bir cilt hastalify hakkinda bir yaziya denk
geldim. Yaziya gore bu hastalik, bir adamin bagina antibiyotik
kullanimi sonrasimda gelmisti. Ben de ilk yara ¢ikmadan birkag
hafta 6nce antibiyotik kullanmak zorunda kalmigtim.

O andan itibaren cildime bir cilt hastasinin cildi gibi degil;
bir bagirsak hastasinin cildi gibi bakim yaptim. Siit iceren
tiriinler tiiketmeyi biraktim, gluten iceren besinlerden neredey-
se uzak durdum, besin yoluyla ¢esitli bakterilerin viicuduma
girmesini sagladim ve genel anlamda daha saglikh beslenmeye
bagladim. Bu siirecte ¢ilginca deneyler de yaptim... O zaman-
lar tip okuyor olsaydim, bu deneylerin yaklagik yarisimi dene-
yecek cesarete anca sahip olurdum. Bir keresinde birkag hafta
boyunca ¢inko igeren iiriinlerden agini dozda tiikettim, sonra-
sinda koku alma duyumun ¢ok giiglii bir hal aldiginin farkina
vardim ve bu hal aylarca siirdii.

Birka¢ denemenin sonucunda hastaligim: kontrol altina al-
may1 bagardim. Bu bir basar: hikayesiydi, viicudumda hissede-
bildigim ise yeri geldiginde bilimin gii¢ haline doniigebildigiy-
di. Bunun iizerine tip okumaya bagladim.

Universitenin ilk yariyilinda katildigim bir partide, o giine
kadar duydugum en kotii ag1z kokusuna sahip olan bir erkegin
yamina oturmaktaydim. Cok degisik bir agiz kokusu vardi -
yasca biiyiik, stresli baylardan gelen rahatsiz edici, hidrojen
aromah kokular gibi degildi; ¢ok fazla seker tiiketen teyzeler-
de olugsmus o tath-giiriik karigimi koku da degildi bu. Bir siire
sonra bagka bir yere oturdum. Diger giin ise ¢ocuk hayatini
kaybetti, Intihar etmisti. Bu olay siirekli akhma geldi durdu.
Saghiksal agidan ¢ok kotii durumda olan bir bagirsagin bu ka-
dar kotii kokmasi ve boyle bir hastalifin ruh saghgmni etkileme-
si miimkiin miiydii?

12
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Bir hafta sonra iyi bir arkadasimla tahminlerim iizerine ko-
nusma cesaretinde bulundum. Birkag¢ ay sonra arkadagim agir
bir mide ve bagirsak gribine yakalandi. Kendisini feci derece-
de kotii hissediyordu. Bir sonraki goriismemizde tahminlerim-
de hakli olma olasiligimin oldugunu; ¢linkii uzun siire sonra ilk
kez boyle bir ruh haline biiriinmiis oldugunu ifade etti. Bunu
soylemis olmasi, beni bu konunun iizerine gitmeye tesvik etti.
Bunu yaparken ise konu olarak tamamen “bagirsak ve beyin
arasindaki baglanti”nin ele alind:g: bir dal kesfettim - ¢ok hiz-
I1 bir bigimde gelisen ve siirekli gelismekte olan bir alan. On
sene once bu alana dair yaymlanan yazilarin sayisi gok azdi,
bugiin ise bu alani ele alan yiizden fazla bilimsel makale mev-
cut. Bagirsagin fiziksel ve ruhsal saghigimizi nasil etkiledigi,
gliniim{iziin en yeni arastirma konularindan bir tanesi! Saygin
bir biyokimyager olan Amerikali Rob Knight, Nature Gazete-
si’ne verdigi roportajda bu alanin en az “kok hiicre lizerine ya-
pilan arastirmalar” kadar gelecegi parlak bir alan oldugunu ifa-
de etmisti. Ben de kendimi bir anda beni her daim biiyiilemis
olan bu alanin iginde buldum.

Okul dénemim boyunca bu alanin tip igerisinde nasil bir
“livey evlat muamelesi’ne maruz kaldigina sahit oldum. Oysa
ki bagirsak tam anlamiyla istisnai bir organ. Bagisiklik sistemi-
nin iigte ikisinin diizenini saglayan bu organ aym zamanda kii-
¢ik ekmekleri ve tofu sosislerini 6giitiiyor ve kendine 6zgii yir-
miden fazla hormon iiretiyor. Pek ¢ok doktorun iiniversite do-
nemi boyunca bu konuda gérdiigii egitim ise yetersiz. Mayis
2013’te Lizbon’da gerceklestirilen “Microbiome and Health”
(Bagirsak Bakterileri ve Saglik) sempozyumuna gittigimde gi-
disatinin ne kadar belirgin oldugunun farkina vardim. Kitlenin
yaris1 maddi agidan “ilk sirada” yer alabilecek durumda olan
enstitillerden gelmigti; dmegin Harvard’dan, Yale’den, Ox-
ford’dan veya EMCL Heidelberg’den.

Bilim adamlarinin kapal: kapilar ardinda onemli konular
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hakkinda kitlenin haberi olmaksizin konusuyor olmasi, zaman
zaman beni korkutuyordu. Cogu zaman bilimsel bir ongorii,
acele bi¢cimde edilmis bir tahminden daha iyidir. Fakat korku,
kayda deger firsatlarin bir anda yok olmasina sebep olabilir. In-
sanlarin sindirim sisteminde ortaya ¢ikan ¢esitli saglik sorunla-
rinin ¢ogunlukla bagirsaktaki sinir sistemleriyle baglantili ol-
dugu, giinlimiiz bilim diinyasinda da bilinen bir gercektir. Ba-
girsagimz boyle bir durumda, siz kotii bir sey yapmig olmama-
niza ragmen, beyninize rahatsizlik verici hislere yol agan sin-
yaller gonderir. Bu 1se rahatsizhig1 olan insanlarin kendilerini
sebepsiz yere kotu hissetmelerine yol agar. Doktorunuzun da
bunu psikolojik rahatsizliklara baglamasi, son derece ters bir
durumdur! Bu, kimi bilimsel arastirmalarin daha hizli yayilma-
s1 gerektigini gosteren orneklerden yalnizca bir tanesidir!

Benim bu kitab1 yazmaktaki amacim da budur. Ben bilimin
kavranmasini daha kolay bir hale getirmeyi ve insanlar bir¢ok
soruya cevap ararken bilim adamlarinin yaziya dokmiis olduk-
lart bilimsel aragtirmalan ve kongrelerde kapali kapilar ardin-
da konustuklar konulart giinyiiziine ¢ikarmay: hedefliyorum.
Ben, bu rahatsiz edici hastaligl tagiyan pek ¢ok hastanin tibbi
acidan hayal kinikhigina ugradiginin farkindayim. Bu hastaliga
kars: mucize iriinler satamam; ayrnica saghkh bir bagirsak da
her hastaliga deva degildir. Benim bu konuda yapabilecegim
ise bagirsakta neler olup bittigini, arastirmalarin bu konuda ge-
tirdigi yenilikleri ve giiniimiizde bunun bilincinde olarak daha
dogru bir bicimde bu rahatsizliklarla nasil miicadele edilebile-
cegini cazip bir dille anlatmaktir.

Universitedeki 6grenim hayatim ve “tibbi alanda mikrobi-
yoloji” iizerine yaptigim doktora ¢alismam, sonuglar degerlen-
dirmem ve diizenlemem konusunda bana epey yardimci olu-
yor. Kigisel deneyimim ise bilimi insanlara aktarmami sagli-
yor. Ablam ise hata yapmamam konusunda yardimct oluyor;

ona yazdiklarnnmi okurken sintarak bana bakiyor ve soyle diyor:
“Bu kismm tekrardan yazmalisin.”
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1
BUYULEYICi BAGIRSAK

alnizca goriiniirde olani degil, geriye kalan her seyi de

Ygérebilirsek eger, diinya ¢ok daha eglenceli bir hal alr.
Bir aZac, bir kasik olmaktan o zaman ¢ikar. Bu yalnizca agacin
gozlerimizle algiladigimiz kabataslak ve basitlestirilmis bigi-
midir: Tepesi yuvarlak, diiz bir gévde. Goziimiiz bu bigimi bu
isim altinda algilamamzi saglar: “Kasik.” Ancak yeraltinda da,
agacin iist kisminda yani yeriistiinde bulunan dallarla yaklastk
olarak esdeger sayida kok mevcuttur. Bu durumu goz oniinde
bulundurursak beynin aslinda “halter” gibi bir sey1 cagrigtirma-
s1 gerekirdi; fakat beyin bunu yapmaz. Beyne en fazla bilgiyi
aktaranlar gozlerdir ve bu, bir kitapta yer alan “bir agacin ta-
maminin ¢izimi’nin nadiren algilanmasma sebep olur. Yani
beyniniz, hisirdayan agaglarla dolu bir orman s6z konusuysa
size itaatkar bir bicimde su yorumda bulunur: “Kasik, kasik,
kagik, kasik.”

Hayatlarimizi “kagik kivaminda” slirdlirdiigiimiiz esnada
hayata dair biiyiik olaylar kagirtyoruz. Derimizin altinda siirek-
11 bir hareketlilik sézkonusu: Akiyoruz, pompaliyoruz, emiyo-
ruz, eziyoruz, patliyoruz, onariyoruz ve yeniden olugturuyoruz.
Yeniden olugan bir organ toplulugu beraber o kadar etkin ¢ali-
sir ki, gelisimini tamamlamig bir insan bir saat i¢inde yaklagik
olarak 100 Watt’lik bir amputiin duydugu enerjiye ihtiya¢ duyar.
Bobreklerimiz kanimizi her saniye biiyiik bir titizlikle temizler -
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bir kahve filtresinden bile daha biiyiik bir titizlikle - ve ¢ogu
zaman bir émir boyu da saglam kalirlar. Akcigerimiz oyle
akillica tasarlanmugtir ki, ashinda yalmzca nefes aldigimzda
enerji titketiriz. Nefes verme islemi ise tamamen kendiliginden
olur. Eger setfaf olsaydik, akcigerin nasil bir organ oldugunu
da gorebilirdik: Kurmali biiylik bir araba gibi; yumusak, ciger
seklinde. Aramizdan birisinin “kimse beni sevmiyor” diye otu-
rup diistindiigii esnada kalbi onun i¢in 17.000. defa 24 saatiik
bir mesai igine girer - ve boyle diistincelere kafa yormasi duru-
munda kalbi de kendisini birazcik diglanmig hissetmeye hak
kazanir.

Goriinir olandan daha fazlasin gérme sansimiz olsaydi, go-
beklerde olusan hiicre biitiintinlin nasil insana doniistigiinii de
izleyebilirdik. Kabaca soylemek gerekirse, ii¢ adet “hortum”
sayesinde gelistigimizi daha net kavrayabilirdik. Birinci hor-
tum i¢imizden geger ve ortada diigiimlenir. Bu, kalbimizin
“merkez diiglimii’nii olusturdugu kan dolagim sistemimizdir.
Ikinci hortum neredeyse sirtimiza paraleldir; bu hortum, viicu-
dun en tist kismina kadar ¢ikan ve orada sabitlenen bir adet ka-
barcigin olugsmasini saglar. Bu kabarcik omuriligimizde yer
alan sinir sistemimizdir. Bu sinir sistemi, beynin olugumunu ve
sinirlerin tiim viicuda yayilmasim saglar. Ugiincii hortum yuka-
ridan asagiya kadar tiim viicudumuzdan geger. Bu hortum, ba-
girsak kanahdir.

Bagirsak kanali, i¢ diinyamizin tamamini diizene sokar. Ba-
girsak kanals, saga ve sola dogru yayilan tomurcuklar iiretir. Bu
tomurcuklar ise sonradan akcigerlerimizi olusturur. Biraz asa-
gisinda ise bagirsak kanah genisler ve karacigerimizin olugu-
munu saglar. Aym zamanda safra kesemizin ve pankreasimzin
da olusumunu saglayan odur. Fakat her seyden 6nce bu kanal,
kendi bagina faaliyet gosterdigi alanlar siirekli arttirmaktadir.
Agizin istevselligine gelene kadarki zorlu yolda oldukga etkin-
dir; “breakdance” yapabilen yemek borusunu bigimlendirir ve
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yemegi birka¢ saat boyunca viicutta muhafaza etmemiz icin
kiictik bir “mide torbas)” yaratir. Sonunda yarattigi ise, adini da
bagirsak borusundan, yani kendisinden alan basyapittir: “Ba-
girsak”. Diger 1ki hortumun yarattig1 bagyapitlar - kalp ve be-
yin - kendilerine gosterilmekte olan sayginm tadinm ¢ikanriar.
Kalp, hayati 6nem tagiyan bir organdir; ¢tinki tim viicuda kan
pompalanmasin saglar. Beyne ise her saniye gagirtic diislince-
ler olusmasina vesile oldugu i¢in hayranhik duyulur. Fakat kalp
ve beyin bunca emek sarf ederken, bagirsagin - en azindan ¢o-
gu insanin diigiincesi bu yonde - yaptig: yalnizca arada bir tu-
valete gitmektir. Bunun diginda kayitsiz bir sekilde karin kis-
minda durur, arada bir de pirt yapar. Bu organin 6zel yetenek-
lerinin ise hi¢biri bilinmemektedir. Bagirsagi biraz kiigimsii-
yor oldugumuz da sdylenebilir - agik¢asi yainizca kiiglimsedi-
gimiz degil, cogunlukla bagirsak borumuzdan utandigimiz soy-
lenebilir. Utang verici bagirsak!

Iste bu kitabin amac1 bu konuda bir seyleri degistirmek. Ki-
taplar sayesinde nelerin biiyiileyici kilinabilecegini bir deneye-
lim - diinyanin goriiniir yiiziine karg1 bir alternatif yaratalim:
Agaclar kasik degildir! Ve bagirsak, fazlasiyla biiyiileyicidir!

19
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Kaka nasil yapihir?
Ve bu konu nicin
sorgulanmaya degerdir?

Bir giin ev arkadagim mutfaga geldi ve bana su soruyu yonelt-
ti: “Giulia, sen tip okuyorsun, bilirsin. Kaka nasi yapilir?”
Boyle bir soruya cevap olarak amlarimi anlatmaya baglamak
pek iy1 bir fikir olmayabilirdi elbet; fakat bu soru benim igin
¢ok seyin degismesini sagladi. Odama gittim, yere oturdum ve
3 ayn kitaptan arastirmaya bagladim. Cevabi buldugumda hay-
retten donakaldim. Bu kadar giindelik ve siradan bir siirecin,
bugiine dek tahmin ettifimden ¢ok daha akillica ve ¢ok daha
etkileyici bir sekilde isledigini goérdiim.

Tuvalet siirecimiz aslinda ¢ok ustaca isleyen bir siire¢ - iki
ayri sinir sistemi, viicudumuzu kendi ¢oplimiizden arindirmak
i¢in olabildigince miitevazi ve hijyenik bir bigimde, biiyiik bir
titizlikle beraber ¢alisir. Neredeyse bizden baska hi¢bir canh da
bu isi bu kadar 6rnek teskil edecek sekilde ve bu kadar diizen-
li bir bi¢imde halletmez. Viicudumuz elbette buna dair bir me-
kanizma ve cesitli yollar gelistirmigtir. Bu ise en bagta “kilit
mekanizmalarimizin ¢aligma bigimi’’yle baslar. Neredeyse her-
kes istemli bir bigimde diga dogru agilip kapanabilen sfinkter
kasimizin farkindadir. Bu kastan yalmzca birka¢ santimetre
otede benzer bir sfinkter kasi daha mevcuttur - fakat bu kas is-
temli bir bicimde hareket ettirilemez.
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Her iki kas da farkly bir sinir sistemini temsil eder. Diga
dogru olan sfinkter kasi, bilincimizin sadik bir ortagidir. Orne-
gin beynimiz su an tuvalete gitmeyi yanlis buluyorsa sfinkter
kast bunu derhal algilar ve kendini olabildigince kapal tutma-
ya cabalar. I¢ kisimda kalan kas, farkinda olmadigimiz i¢ diin-
yamizin temsilcisidir. Berta Teyze’nin pirt yapmak istiyor ol-
mas1 veya istemiyor olmasi onu ilgilendirmez. Onu yalmizca ve
yalmizca ilgilendiren i¢ diinyamizda her seyin yolunda gitmesi-
dir. Bir pirt mi ¢ikmak iizere? I¢ kistmda kalan sfinkter kasimiz
bizi rahatsizlik verici her durumdan uzak tutmak ister. Yani
ona kalsa Berta Teyze daha sik pirt yapabilirdi. Onemli olan i¢
diinyamizda her seyin huzur icinde iglemesi ve en ufak bir ra-
hatsizligin bile s6z konusu olmamasidir.

Ru iki sfinkter kas1 beraber ¢aligmak zorundadir. Sindire-
medigimiz artiklar i¢ kisimda kalan kasin bulundugu yere ulag-
151 zaman bu kas otomatikman agilir. Fakat bu kas, tiim artik-
lar1 diger kasa bir anda aktarmaz - yani ona bir anda ytiklen-
mez; onun yerine ilk basta yalnizca test niyetine bir artik akta-
nr. I¢ kisimda kalan ve dig kisma dogru bakan kaslar arasinda
sensor gorevi gdren pek ¢ok hiicre yer alir. Bu hiicreler, kendi-
lerine aktarilan artiin gaz seklinde mi yoksa kat1 bigimde mi
oldugunun analizini yaparlar ve bu bilgileri beyne aktanirlar.
Bilgiler aktarildig1 anda beyin sunu fark eder: “Tuvalete gitmem
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lazim!” veya “Yalnizca pirt yapmam lazim!” Ardindan o *“so-
rumluluk bilinciyle” ¢ok iy:i yapabildigi bir sey1 yapar: Bizim
cevreye uyum gostermemizi saglar. Bunun i¢in gozler ve ku-
laklar vasitasiyla bilgi edinir ve {istiine bir de hafizada yer alan
deneyimleri ekler.

Samye hiziyla bunlan degerlendirir ve bu degerlendirmeyi
diga dogru bakan kasa aktarir: “Soyle bir baktim da; su an Ber-
ta Teyze 'nin salonundayiz - belki pirt yapmak ¢ok sessiz bir ge-
kilde olmasi koguluyla mimkiin, Fakat katisi i¢in ortam uygun-

7

SUZ.

Dista kalan kas bunu anlar ve biiyiik bir baglilikla kendini
olabildigince kilitler. Ardindan i¢ kisimda kalan kas da bu sin-
yalin farkina varir ve 0 da meslektaginin bu kararini saygiyla
karsilar. Tki kas anlagmaya varir ve test artigini beklemeye alir-
lar. Evet, bir ara bu artigin ¢tkmas: gerek ama burada ve su an-
da degil. Zaten bir siire sonra i¢ kisimda kalan kas, bu artigi ¢i1-
karmaya yeniden ¢abalayacaktir. Eger o zaman evimizde, ken-
di koltugumuzda rahat rahat oturuyor olursak siirii serbest!

I¢ kisma dogru bakan kas, tavri ¢cok net bir kiigiikk adam.
Slogani ise aynen su sekilde: “Disar1 ¢ikmast gereken digar
¢ikmak zorundadir.” Ve bunda agiklanacak oyle fazla bir sey
de yoktur. Digta kalan kas, karmasik diinyayla her daim ugras-
mak zorundadir. Teorik a¢idan bakildiginda yabanci bir yerin
tuvaleti de kullanilabilir, yoksa kullanilmasa daha mu iy1? Bir-
birimizin yaninda pirt yapabilecek kadar 1y1 tanimiyor muyuz
artik birbirimizi - aramizdaki bu buzu kiran ilk sahis ben mi ol-
maliyim? Eger simdi tuvalete gitmezsem anca aksama gidebi-
liim ve bu, giiniin devaminda bana rahatsizlik verebilir!

Sfinkter kaslarimizin diisiinceleri bize belki bir Nobel 6dii-
lii alabilecek nitelikteymis gibi gelmeyebilir; fakat aslinda in-
sanligimizi belirleyen sorulan olustururlar: I¢ diinyamiz bizim
icin ne kadar 6nemlidir ve dig diinyayla iyi anlagabilmek adina
nasil bir uzlagmaya bagvururuz? Birisi karnina agrilar girmesine
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ragmen en ufak bir pirt sesi bile ¢ikmasin diye eve gidene dek
kivranirken bir digeri ise anneanne evinde diizenlenen bir aile
kutlamasinin ortasinda dyle sesli bir sekilde ¢ikarr ki, sov ni-
teligi tagtyan bu pirt sesi kendi basgina bir sohbet sebebi olustu-
rur. Eger eve gidene kadar uzun bir siire zarf1 s6z konusuysa
belki de en iy1 segenek, iki agirligin arasinda bir noktadadir.

Eger zorunda olmamiza ragmen kendimize tuvalete gitmek
konusunda art arda yasaklar koyarsak i¢ kisimda kalan sfinkter
kasimizi korkutmus oluruz. Hatta bu sekilde kasimizin huyunu
ciddi anlamda degistirebiliriz bile. Ciinkii oyle bir durumda
cevresinde bulunan kas sistemi ve kendisi, disa dogru yer alan
sfinkter kasi tarafindan o kadar sik disipline edilmis olurlar ki,
yilma noktasina gelirler. Iki sfinkter kas: arasindaki sogukluk
daha da artarsa, tikanmalar bile miimkiin hale gelebilir.

Bu durum, uzun siire tuvalete gidememekten bagimsiz ola-
rak, hamilelik doneminde olan kadmnlarin da basina gelebilir.
Iki sfinkter kas1 arasindaki iletisimi saglayan sinir uclari boyle
bir donemde zarar gorebilirler. 1yi haber: Sinir uglan da kendi
kendilerini onarabilme yetisine sahiptirter. Zararin bir dogum-
dan kaynakli olup olmadig: fark etmez; boyle bir durumda her
daim Biofeedback Terapisi Gnerilir. Ayrt bir bigimde yasayan
sfinkter kaslari bu terapi sayesinde tekrardan bir arada yagama-
y1 Ogrenirler.

Bu tedavi, secilmis gastroentoloji merkezlerinde uygulan-
maktadir. Bir makine, sfinkter kaslarinin ne derece etektif bi-
¢imde bir arada ¢aligtiklarini test eder. Eger makine iyi sonug
verirse insan yesil bir 151k veya sesli bir sinyalle ddiillendirilir.
Bu, aksamlan izledigimiz “Kim Milyoner Olmak Ister” prog-
raminda dogru cevap verildiginde sahnedeki igtklarin yanip
sonmesi gibidir - tek fark ise bunun televizyonda degil bir has-
tanede, popoya elektrotlarla yerlestirilen bir sensor egliginde
gergeklesmesidir. Buna tamamen deger: Eger i¢ kisimda kalan
ve disa dogru olan sfinkter kaslan birbiriyle iyi anlagirsa, insan
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¢ok daha saglikli bir bicimde isini halledebilecegi sakin bir me-
kan aramaya baglar.

Sfinkter kaslari, bagirsak hiicreleri, biling ve popo-elektrot-
yarisma programlari... Ev arkadasim bu detaylan hesaba kat-
mamist1 - dogum giinii partisi igin bize gelen, mutfakta sohbet
eden iiniversite 0grencileri de aym sekilde. Yine de gece eglen-
celi gecti fakat sunun da farkina varmami sagladi: Pek ¢ok in-
san i¢in “bagirsak” ilgi ¢ekici bir konu. Konugurken pek cok
yent soruyla da kargilastim: Hepimizin tuvalette yanhs bigim-
de oturdugu dogru mu? Daha rahat bir bicimde nasil gegirile-
bilir? Bir araba yalnizca belirli tiirlerden benzinleri biinyesine
kabul ederken insanlar biftekten, elmadan veya firinda patates-
ten nasil enerji tiretebilir? Apandis nicin vardir ve digkinin ren-
g1 neden hi¢ degismez?

Ev arkadaglanim, mutfaga dalp bagirsak hakkinda edindi-
gim en yeni bilgileri onlara aktarmak zorunda oldugumu his-
settigim zaman takindigim yiiz ifadesine artik iyice alismis du-
rumdalar - drnegin ¢comelerek ig goriilen minik tuvaletlerden ve
ts1k sagan tuvalet girislerinden bahsettigim zaman.

Tuvalette dogru oturuyor muyum?

Insanin aligkanliklarini zaman zaman sorgulamasi, edilmeye
deger bir tavsiyedir. Duraga giderken gergekten en giizel ve en
kisa yolu mu kullamyorum? Kafamin ortasindaki kellik digin-
da hala var olan sa¢larin kestirmek garip mi kagar yoksa mo-
da mudir? Veya: Tuvalette dogru oturuyor muyum?

Her zaman her soruya net bir cevap vermek miimkiin olma-
yabilir - fakat yalmzca denemeler yapmak bile eski aligkanlik-
lara yenilikler katmak adina 6nemli bir adimdir. Biiyiik ihtimal
Dov Sikirov da bunu diigiinmiistiir. Israilli doktor aragtirma ko-
nusu i¢in 28 denekien 3 farkli pozisyonda giinliikk “kakalarini
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yapmalar1” konusunda ricada bulunmustur; normal bir klozette
oturarak, minik bir tuvalette ¢omelerek ve acik havada ¢omele-
rek. Onlar iglerini hallederken zaman tutmustur, ardindan da el-
lerine bir anket tutusturmustur. Sonug agik ve net ortadadir: Isi
comelerek gormek yaklasik 50 saniye siirerken, oturarak gor-
mek yaklagik 130 saniye stirmiistiir ve bu siire¢ ¢comelerek ger-
ceklestirilen kadar basarili gecmemistir. (Ayrica: Kiigiik tuva-
letler her daim daha sevimli goriiniir - icine ne yapilirsa yapil-
SIn.)

Neden? Clinkii bagirsak sistemimiz oturarak igimizi hallet-
tigimiz siirecte deligin tamamen acilacag! bicimde tasarlanma-
mugtir. Viicudumuzda, oturdugumuz veya ayakta durdugumuz
zaman bagirsagimizi bir kement gibi sikilagtiran ve kivrim olu-
sacak bicimde belli bir yone dogru ¢eken bir kas mevcuttur. Bu
mekanizma ayn: zamanda bagka sfinkter kaslarina da destek
amach olusturulmus bir mekanizmadir. Boyle bir sisteme bah-
¢e hortumlarinda da rastlanmak miimkiindiir. Kii¢tik kardese
bahg¢e hortumunun neden ¢aligmadig: sorusu yoneltilir. Kiigiik
kardes suclu bir bicimde hortumun sonuna dogru bakip biiktii-
gii kismi aninda gosteriverir. Yaklasik yarim dakika beklendik-
ten sonra yaptig1 munzurluktan dolayi kiiciik kardese bir siire-
ligine evden ¢ikma yasagi konulur.

Mekanizmaya geri donecek olursak: Diskimiz bu sekilde itk
basta bir kivrima ulagir. Bir arabanin virajdan dondiigii an gibi
burada kendini frenler. Bundan dolay: sfinkter kaslarimiz,
oturdugumuz veya ayakta durdugumuz siirecte digkiy1 igeride
tutmak adina olabildigince az enerji harcarlar. Kasimiz kendi-
ni biraktig1 anda kiviim yok olur. Yani otoban artik diimdiiz-
diir; dolayisiyla sikintisiz bir bicimde gaza basilabilir.

Tuvaletimizi yaparken en eski zamanlardan beri dogalinda
kullandigimiz pozisyon “gomelmek’’tir - modern bir aligkanhik
olan “oturma aligkanlif1” 18. yy’in sonlarinda ortaya ¢ikan ve
evlerimizde bulunan alafranga klozetlerden kaynaklidir. Bir
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“magara adamlart daima...” a¢iklamasi ise, ¢ogu zaman tibbi
agidan sikintili bir imaj cizmistir. Peki ¢dmelmenin kaslari
gevsettigi, yolu duzlestirdigi ve bu sayede digkimin gikmasinin
yollarini agti@1 tezini kim ortaya atmistir? Japon aragtirmacilar
bu tez icin denek olarak arastirmada yer alan insanlart ¢esitli
yiyeceklerle beslemis ve digkilama asamasinda c¢esitli pozis-
yonlar denemelerini, bu esnada da rontgenlerinin ¢ekilmesini
rica etmiglerdir. Birinci sonug: Dogru - ¢comelmek, bagirsak ka-
nalinin diimdiz bir hal almasim ve digkinin oldugu gibi disari
¢tkmasini saglar. Ikinci sonug: Arkadas canlisi insanlar, bu de-
ney i¢in gesitli besinlerle beslenmeyi ve tuvalete ¢iktiklarinda
rontgenlerini ¢ekilmesini kabul etmiglerdir. Bana gore her iki
sonug da son derece etkileyicl.

Hemoroid ve Divertikiil veya tikanma gibi bagirsak hasta-
hiklan, neredeyse yalnizca bir tek pozisyonda tuvaletlerini ya-
pan insanlardan olusan iilkelerde mevcuttur. Bunun bir nedeni
de (ozellikle genglerde) zayif bir viicut sistem degil; bagirsa-
gin uizerindeki baskinin biiyiik olmasidir. Kimi insanlar stresli
ginler gecirdikler: zaman giin i¢inde de karin kaslarin: ¢ok ge-
rerler. Bunu ¢ogu zaman fark etmezler bile. Hemoroidler i¢ ki-
simdaki baskiy1 gevsek bir bicimde popodan disaniya birakma-
y1 tercih eder. Divertikiil hastalarinda ise bagirsagin i¢inde bu-
lunan doku, uygulanan bask: sonucunda digariya tasar. Bunun
sonucunda bagirsak duvarinda minik ampuller seklini almig
kivriklar meydana gelir. Elbette digkilama pozisyonumuz He-
moroid ve Divertikiil hastaliklarinin olugmasinda tek sebep de-
gildir. Fakat su da g6z ardi1 edilmemelidir: Diinya ¢apinda, ¢6-
melerek iglerini halleden 1,2 milyar insan igerisinde Diverkiil
hastalifina yakalanan neredeyse yoktur ve Hemoroid hastahgi-
na yakalananlarin oram da oldukga diisiiktiir. Biz ise buna kar-
s$in, karmimizi olabildigince sikmak suretiyle popomuzdan do-
kular gikartinz; ardindan da bunlari doktor esliginde yok ettir-
mek zorunda kaliriz - ve bunun hepsi, oturarak bu isi halletmenin
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soytari gibi ¢omelerek halletmekten daha havah durdugunu dii-
siindiigiimiiz i¢in mi yani? Tipgilar tuvalette karina fazla bask:
uygulanmasi sonucunda varis, inme veya bayilma gibi rahat-
sizliklarin ortaya ¢ikma ihtimalinin yiikseldigi kanisina var-
muglardir.

Bir arkadasim Fransa’da tatildeyken bana bir mesaj yolladi:
“Fransizlar sagmahiyorlar - birisi burada li¢ ayrt benzin istasyo-
nundan klozet kapaklarini calmig!” Sesli bir sekilde giilmem
gerekti; giilmek i¢in birinci sebebim bu mesajin tamamen cid-
di bir bi¢imde yazildigim diislinmiis olmamdi, ikinct sebep ise
Fransa’ya gittigimde ilk kez kapaksiz bir klozetin 6niinde dur-
dugum giiniin aklima gelmis olmasiydi. Oniimdeki biiyiik bos-
luga bakarak, biraz hayal kinkligina ugrams, biraz da sok ol-
mus bi¢cimde “bir klozet kapag: eklemek bu kadar basit bir is-
ken neden ¢dmelmek zorunda kaliyorum ki” diye diisiinmiis-
tiim. Asya’mmn, Afrika’nin ve Giiney Avrupa’nn biiyiik bir bo-
limiinde bir déviis sporunda veya kayakla atlamada alinan ¢o-
melme pozisyonu digkilama esnasinda da kisa siireligine alin-
maktadir. Buna karsin biz ise isimizi hallederken gazete okuya-
rak, tuvalet kagidiyla oynayarak, temizlenmes: gereken banyo
koselerini belirleyerek veya hicbir sey yapmaksizin yalnizca
karg1 duvara bakarak vaktimizi harcamay! tercih ederiz.
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Bu metni salonda aileme okudugumda saskin yiiz ifadeleri-
ne §Oyle bir goz attim. “Simdi hepimiz porselenden yapilmig
tahtlarimizi birakip isimizi ¢omelerek, diskiyt bir delige birak-
mak suretiyle mi halletmek zorundayiz?” der gibiydiler. Ce-
vap: Hayir. Hemoroid olmak ya da olmamak! Sirf ¢comelmek
adina klozet kapaginin iizerine ¢ikip isi oradan halletmek epey
komtk bir goriintiiye sebep olabilir elbet. Fakat bunu yapmak
zorunda degiliz: Oturarak da ¢omelmek miimkiindiir. Bu yon-
tem, Ozellikle diskilamada zorlanilmasi durumunda uygulama-
ya oldukg¢a deger bir yontemdir: Viicudun iist kismi hafif bir
sekilde one dogru egilir, ayaklarin altina ise ufak bir tabure ko-
nulur - artik hazirsiniz: her gey tamam; ayrica isinizi halleder-
ken bir seyler okuyabilir, katlayabilir veya rahat kafayla duva-
ra bakabilirsiniz.
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Bagirsak kanalinin girisi

Bagirsagin yalnizca alt kisminin bizim i¢in siirprizlerle dolu ol-
dugunu diislinmeniz miimkiindiir; ¢iinkii bu konular neredeyse
hi¢ irdeleme geregi duymadigimiz konulardir. Fakat ben, bu
stirprizlerin yalnizca alt kisim igin gecerli olmadifim soyleye-
bilirim. Yemek borumuzun girig boltimiinde de birtakim sirlar
mevcuttur - her giin diglerimizi firgaladigimizda onlan hedef
almamiza ragmen

Bir numaralr gizli bolge dilimizde yer alir. Bu bolge, dort
kiiclik noktadan olusur. Bu noktalardan ikisi yanagin i¢ kismin-
da, ortalarda ve iistte kalan dislerimizin paralelinde bulunmak-
tadir. Bu bolgede sag ve sol kisimda hafif bir kabariklik hisse-
dilir. Pek ¢ok insan bu kabarikligin yanag: yanlhglikla 1sirmak-
tan kaynakli oldugunu diisiiniir; fakat bu dogru bir tahmin de-
gildir. Bu kabarikliklar her insanda ve hep ayni bolgede mev-
cuttur. Diger iki nokta dilin altinda, dil gemciginin saginda ve
solunda yer alir. Bu dort noktadan tiikiiriik gelir.

——

* = Tirgrdx Nokiaar > = Tixicik Brzlerl
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Yanakta bulunan noktalar ¢esitli durumlar tiikiirigiin olug-
masini saglar - ormegin yemek yenilmesi. Dilin altinda bulunan
acikliklar ise tiikiirigiin siirekli olarak gelmesini saglarlar. Bu
agiklikiara dalinacak ve tiikiiriige kargi yiiziilecek olunursa va-
rilacak bolgeler “ana tiikiiriik bezleri” olur. Tiikiirigiin ¢cogu
onlar tarafindan tretilir - giinde ortalama 0.7-1 litre arasinda
titkuriik tretirler. Tukiirilk, boyun kismindan ¢ene kismina
dogru aktifl zaman, iki adet yuvarlak ve yumusak kabariklik
hissetmek miimkiin olur. Tanigtirabilir miyim? Bunlar ana tii-
kiiriik bezleri; yani patronlardir.

“Stirekli tiikiiriik dreticilerine” bagl olan ve dilde bulunan
noktalar, tam olarak aitta yer alan kesici diglerin hizasinda bu-
lundugundan, bu bolgede ¢ok izl bir bicimde dig taglart mey-
dana gelebilir. Bunun sebebi tiikiiriikte astl amact mineleri sert-
lestirmek olan kalsiyum icerikli maddeler bulunmasidir - bir
dis olarak siirekli tiikiiriik yagmuruna tutulmak da fazla gelebi-
lir. Higbir suglart olmaksizin oradan oraya gezinen kiigiik mo-
lekiiller de dis taslan sebebiyle kaybolup giderler. Problem ise
dis tasinin kendisinde degildir; yalnizca sert olmasindadir. Pe-
riodontitis veya ¢urik bakterileri, sert kisimlarda kaygan dis
minelerimizde tutunduklarindan ¢ok daha iyi tutunabilirler.

Peki kalsiyum igerikli maddeler tiikiiriiklerimize nasil kari-
sirlar? Tiikiirtik, filtrelenmig kandir. Kan, tiikiiriik bezlerinden
siiziilerek geger. Alyuvarlar geride birakilir; ¢linkii onlara agzi-
mizda degil damarlarimizda ihtiyag¢ duyariz. Buna karsin kalsi-
yum, hormonlar ve bagisiklik sistemindeki antikorlar kandan
aynlarak tiikiiriigimiize karigirlar. Bu ylizden insanlarda tiikii-
riik konusunda kiigiik farklara rastlamak miimkiindiir. Hatta bir
insandan tiikiiriik 6rnegi alinmasi durumunda bagisiklik siste-
miyle baglantili sikintilart veya belirli hormonlar test edilebi-
lir. Ayrica tiikiiriik bezleri farkli maddelerin de eklenmesini
saglayabilirler; ornegin kalsiyum igeren maddeler; hatta agn
kesiciler gibi.
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Tiikiiriigiimiiziin icinde agn kesici de mevcuttur ve bu agr
kesici morfinden bile daha etkilidir. Bu agn kesicinin adi opi-
orfindir ve kendisi 2006 senesinde kesfedilmistir. Elbette ki
opiorfini yalmzca ufak miktarlarda iiretiriz; sonugta tiikiiriigii-
miiz bizi agn kesiciye bogmak istemez. Ama ufacik bir miktar
bile yeterince etkilidir ¢iinkii agzimiz tam anlanmiyla hassas bir
bolgedir! Agizin iginde viicudun neredeyse baska hicbir bolge-
sinde rastlanamayacak kadar ¢ok sayida sinir ucu mevcuttur.
En ufak bir ¢ilek tohumu bile sinirlenmemize sebep olabilir,
marulun i¢inde bulunan kum tanelerinin aninda farkina varuiz.
Dirsegimizde farkina bile varilmayacak kadar kiiciik bir yara-
ya esdeger yaranin agizda ¢tkmasi durumunda bu inanilmaz bir
actya sebep olabilir ve bize yara ¢ok daha biiyiikmiis gibi gele-
bilir.

Tiikiirligiimiizden gelen agn kesicinin etkisi olmasaydi, bu
yaranin yarattig1 aciy1 ¢ok daha giiclii hissederdik! Cigneme
esnasinda bu tiir maddeleri barindiran tiikiiriikten daha fazla
iretildigi i¢in yemek sonrasinda bogaz agrimiz hafifler veya
agzimzda meydana gelmis olan yaralarin acisi azahr. Bunun
illa yemek yemekle baglantili olmasina gerek yoktur - sakiz
¢ignedigimiz zaman da tiikiiriigiimiizle beraber opiorfin saigi-
lamig oluruz. Hatta son zamanlarda, opiorfinin antidepresan et-
kisi tasidigina dair arastirmalar da yaymlanmgtir. Sikintidan
kendini yemek yemeye vermek bu baglamda ige yarayan bir gi-
risim midir? Oniimiizdeki senelerde, agn ve depresyon ile ilgi-
li arastirmalarda ortaya ¢ikacak olan sonuglar, belki de bu ko-
nuyu agiklifa kavusturabileceklerdir.

Tiikiiriik yalmzca hassas olan agiz boslugunu acidan koru-
maz; ayni zamanda fazla miktarda kotii huylu bakterinin varli-
gim da engeller. Bunun igin 6rnegin miisinler mevcuttur. Bun-
lar, balgam maddelerinden olusurlar. Cocuklarin miisinler sa-
yesinde agizlariyla baloncuklar yapabildiklerini fark etmeleri
durumunda, birkag saat boyunca onlarin eglenmelerine de sebep
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olabilirler. Misinler diglerimizi ve dis etimizi miisin agi esli-
ginde koruma altina alirlar. Bu aglar dilimizdeki tiikiiriikk nok-
taciklarindan digantya firlarlar; tipki Slipermen’in elinden ag:
firlatmasi gibi. Bu ag sayesinde bakteriler aga takilir ve bize
kars1 saldirtya ge¢cemezler. Onlar agda hazir takilhi kalmiglar-
ken, tiikiiriigiimiizde yer alan antibakteriyel maddeler kotii
huylu bakterileri 6ldiirme firsatim yakalarlar.

Opiorfinde oldugu gibi burada da su gecerlidir: Anti-
bakteriyel maddelerin orani abartili bir bicimde fazla degildir.
Sonugta tiikiirliglimiiziin bizi tamamen dezenfekte etmek gibi
bir niyeti yoktur. Hatta agzimizin iginde iy1 huylu ve kalict bir
takima da ihtiya¢ vardir, Tiikiiriik zararsiz agiz bakterilerinin
tamamini yok etmez; ¢iinkii bu bakteriler agzin icinde kendile-
rine yer begenirler - begendikleri yerler, onlarin iggal etmeme-
si durumunda tehlikeli bakterilerin dolusacaklar yerlerdir.

Uyurken neredeyse hig tiikiiriik liretmeyiz. Bu, yastiga sal-
ya akitanlar i¢in siiper bir durumdur - eger viicut giin icinde
lirettigi 1-1.5 litre tiiklirtigii viicut gece de tiretseydi, salya akit-
mak bu insanlar i¢in pek de hog olmayan bir hobiye doniigebi-
lirdi. Gece bu kadar az tiikiiriik tirettifimiz icin pek ¢ok insan-
da agiz kokusu veya bogaz agnsi olusur. Sekiz saat boyunca
neredeyse hig tiikiiriik iiretmiyor olmak, mikroplar i¢in su de-
meKktir: Gegis serbest. Uyanik bakterileri dizginlemek bu du-
rumda pek miimkiin olmayabilir, ayrica agzimizda ve bogazi-
mizda bulunan mukozalar ag olarak kulianiima yetilerini yiti-
rirler.

Bu yiizden uykudan 6nce ve sonra dis fircalamak, akillica
bir eylemdir. Bu sayede aksamlan agizdaki bakteri sayisi en
aza indirgenmis olur; yani geceye baslarken partiye misafir
olan mikroplarin sayist olduk¢a azalir. Sabah ise mikroplarin
parti sonrasi biraktiklar artiklar temizlenir. Neyse ki tiikiiruik
bezlerimiz de sabah bizimle beraber uyanirtar ve derhal iireti-
me gecerler! Sabah yedigimiz bir par¢a ekmek veya dig fircamiz
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tiiktiriik akigint iyice hizlandirir ve bakterilerin uzaklastirlma-
sini saglar veya onlari midemize indirir. Bundan sonrasi, mide
asidimizin sorumlulugu altindadur.

Giindiizleri de agiz kokusuna maruz kalanlarin sikmtis: bel-
ki de kotii huylu bakterileri yeterince uzaklagtiramanmis olmak-
tan kaynakhdir. Uyanik olan bakteriler heniiz yeni yapilandinl-
mig olan miisin aglarinda saklanmayi severler ve buralara sak-
lanmalart durumunda antibakteriyel maddelerin onlara kadar
ulasmasi da giiglesir. Bu konuda da dil temizleyicilerin veya
sakiz ¢ignemenin yardimi dokunabilir - bunlar, tikiiriigiin dii-
zenlt bir bigimde akigini ve miisin aglanimn sakl koselerinin
temizligini saglarlar. Bu iki tavsiyenin de faydas1 dokunmazsa
ag1z kokusuna yol agan bagka bir nokta daha var demektir. Bu
noktaya da agzin icinde bulunan gizli yerlerden ikincisini an-
lattiktan sonra deginecegiz.

Bahsi gegen ikinct gizli yer, tipik slirprizler arasinda yer alir
- birisini gercekten tamdiginizi diigliniirsliniiz, zamanla onu da-
ha da iyi tanidikca bekienmedik, ¢ilgin yonlerini kesfedersiniz.
Veya Frankfurt’ta saglar yapili sekreter bir kadinin internette
bir at terbiyecisi olarak fotografina rastlariz. Bir Heavy Metal
grubunun gitaristine pazardan yiin alirken rastlariz ¢linki orgi
ormek onu rahatlatan bir hobi haline gelmistir, ayn1 zamanda
da parmaklar i¢in alistirma niteligi tagir. En giizel siirprizler ilk
izlenimden sonra gelenlerdir - bu kendi dilimiz i¢in de gegerli-
dir. Dilimizi disart dogru sarkittigimiz ve bunu yaparken ayna-
ya baktifimiz zaman da onun tamamini gérmemiz miimkiio de-
gildir. Kendimize su soruyu sorabiliriz: “Ee, peki dilin daha da
iceride kalan kismui neye benzer? Ciinkii daba da devamu var-
mis gibi goriiniiyor.” Tam da o noktadan sonra dilin en ilging
kismi baslar; dil kokii.

Buradaki goriintii, diger kisimlarda oldugundan farkhdir;
burada pembe kubbeler mevcuttur. Kusma refleksine ¢ok fazla
sahip olmayan insanlar parmaklariyla dillerinin sonuna dogru

34

Ucretsiz PDF Kitap Arsivi - https://rantey.org



dikkatli bir sekilde dokunarak bunu test edebilirler. Son kisma
gelindifinde bu kubbelerin varhig: fark edilir. Bu kubbelerin
gorevi yuttugumuz her seyil gozden ge¢irmektir. Bunun igin
kubbeler yedigimiz, igtigimiz veya soludugumuz her seyden
ufak bir partikiil kapar ve bunlari kubbenin icine dogru ¢eker.
Burada dig diinyadan gelen yabanci maddelere alistinnilmay
bekleyen, bagisiklik sistemine ait hiicrelerden olusan bir ordu
mevcuttur. Elma pargaciklarim rahat birakmalari gerekirken
bogaz agrisina sebep olabilecek maddeleri ise yakalamakla yii-
kiimliidiirler. Parmagimizla dilimizin arkasinda gezindigimiz
zaman o anda Kimin kimi yonetiyor oldugu belirsizdir; ¢iinkii
bu organ en merakli doku sistemimizin bir pargastdir: Lenf sis-
temi.

Len{ sisteminin merak uyandiran birka¢ noktasi vardir - bo-
gazimizin etrafinda lenf sisteminden olusan bir halka bulun-
maktadir. Bu halkamin adi ayn: zamanda Waldeyer Halkas1’dir.
Alt kisimda dilde bulunan kubbeler, sagda ve solda bademcik-
lerimiz, bogazin iist kisminda ise baska bir kisim (burun ve ku-
laga yakin - ¢ocuklarda ¢ok bityiik olmalari durumunda bunla-
ra “polip” ad1 verilir) bulunur. Artik bademcikleri olmadigin
diigiinen insanlar - yanlig diistiniiyorsunuz. Bunun da sebebi
Waldeyer Halkasi’nin her par¢asinin bademcik sayilmasi. Dil-
deki kubbeler, bogazin iist kismi ve bizim bildigimiz sekliyle
eski bademciklerimiz; hepsi ayni gorevi iistienmektedir: Me-
rakly bir bigcimde yabanci maddeleri tadarlar ve bagisiklik sis-
temi hiicrelerini kendilerini savunmalari konusunda egitirler.
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Sik¢a alindigina sahit oldugumuz bademcikler bu konuda
her zaman akillica hareket etmezler; kubbeler olusturmazlar;
onlarin yerine derin ¢ukurlar olugtururlar (iist yiizeyin biiyiime-
si i¢in). Fakat bu, pek ¢ok yabanci maddenin iceride takilip kal-
masina yol acar ve bu maddelerin ¢ikisinin zor bir hal almasi
tizerine bu bolgede bulunan dokuda iltihaplanmalarin meydana
gelmesi ihtimali de ylkselir. Bu, ¢ok merakli bademciklerin or-
taya ¢ikardigl bir yan etkidir. Yani agiz kokusunun dilden ve-
ya dislerden kaynaklandigim kabul etmeyenler, bu bademcik-
lere de bir goz atabilirler - bademcikler varliklarini hala siirdii-
riiyorlarsa tabi.

Zaman zaman buralara ¢ok kotii kokan kiiciik beyaz taglar
saklanirlar! Cogu insanin bu konuda bir bilgisi yoktur; bu yiiz-
den de haftalar boyunca kotii bir agiz kokusuna veya agizda
olusan garip bir tada kars1 miicadele verirler. Dis fircalamann,
gargara yapmann veya dili temizlemenin bu durumda faydasi
dokunmaz. Bir siire sonra bu taglar kendiliginden giderler ve
her sey yine normale doner - fakat bu kadar uzun siire bekle-
meye de gerek yoktur. Bu taglar biraz ¢aba gosterilmesi sonu-
cunda ¢ikartilabilir; boylelikle agiz kokusu da bir dakika igin-
de yok olur.

Agizdan gelen rahatsizlik verici kokunun burayla baglantili
olup olmadigini test etmenin yolu ise sudur: Parmakla veya bir
kulak ¢opiiyle bademciklerin iizerinden gegmek. Kotii bir koku
alinmasi durumunda taslarin kesfine ¢ikilabilir. KBB doktorla-
rt da bu taglar temizleyebilirler - hatta bu ¢ok daha rahat ve gii-
venilir olur. Hafif tiksindirici YouTube videolarindan hosla-
nanlar ise oradan ¢esitli temizieme yontemlerini izleyebilir ve
bunlari izlerken de boyle taglara dair ekstrem &rnekler gorebi-
lirler. Fakat bunlar seyretmek, hassas insanlara gore bir 1§ de-
gildir.

Bademciklerde bulunan bu taglan temizlemek adina farkli
araglar da kullanilabilir. Baz1 insanlar giinde birkag defa tuzlu
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su ile gargara yaparlar, baskalar1 organikciden alman lahana
salamurasina yiiklenirler - yine baskalari, siit iiriinleri tiiket-
mekten vazgegmenin bizi tamamen taslardan arindiracagina
inanirlar. Fakat bu tavsiyelerden higbiri, bilimsel a¢idan kanit-
lanmg tavsiyeler degildir. Uzerine daha cok aragtirma yapilmis
konu ise bademciklerin ne zamandan itibaren alinabilecekleri
konusudur, Cevap ise sudur: En tyisi, yedi yasin gegtikten sonra,

Zaten biiytik ihtimalle o yasa kadar da en énemli seylere ta-
nik olmug oluruz. En azindan bagisiklik sistemiyle baglantil
hiicrelerimize. Mesela tamamen yabanci bir diinyaya gelmek,
annelerin sevgi gosterisi, bir bahcede veya bir ormanda gezin-
mek, bir hayvani ellemek, art arda gelen hastaliklar atlatmak,
okulda bir stirti yabanci insanla tanigmak. Bu kadar yeterlidir.
Bunlardan sonra bagigiklik sistemimiz egitimini tamamlamis
olur ve hayatimizin sonuna kadar sorunsuz bir sekilde ¢ahisabilir.

Bademciklerimiz yedi yasindan &nceki bu siiregte onemli
bir rol tistlenirler. Bagisiklik sisteminin egitim siireci yalnizca
hastaliklarla miicadele etmek agisindan onem tasimaz. Aymi
zamanda kalp saghinda veya kilomuz konusunda da énemli bir
rol tasir. Ornegin yedi yasindan once bademcikleri alinan bir
insamn kilosunun fazla olma riski daha yiiksektir. Doktorlar,
bunun sebebini heniiz kesfedebilimis degiller. Fakat bagigikhik
sistemi ve kilo arasindaki baglanti, aragtirmalara gitgide daha
sik konu olmaktadir. Kilosu normalin altinda olan gocuklar i¢in
bademciklerin kilo alma konusunda etkili olmas: ideal bir du-
rumdur. Cocuklar bu vasitayla kilo alarak olmalan gereken
agirhiga sahip olabilirler. Farkli kosullarda ebeveynlere Oneri-
len ise ameliyat sonrasinda gocuklarimn diizenli beslenmeleri-
ne dikkat etmeleridir.

Yani yedi yasin1 doldurmadan bademciklerinden vazgegen-
lerin bu konuda saglam sebepleri olmalidir. Ornegin bademcik-
ler nefes almay: veya uyumay: zorlastiracak kadar biiyiikse,
bademciklerin kilo alma konusunda etkili olmas: da bir nem
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tasimaz. Ger¢l insanin kendi lenf sisteminin bu kadar aktif bir
sekilde bizi savunmak istemesi de yeterince bilyileyicidir. Fa-
kat bademcikler, fazla biiyiik olmalan durumunda da bize des-
tekten cok kostek olur. Boyle bir durumda da doktorlar lazer
esliginde bademciklerin rahatsiz edici kisimlarim yok edebilir-
ler; boylece onlann tiimiini almalarina gerek kalmaz. Stirekli
bir iltihaplanmada ise durum farkhdir. Iste o zaman bagisiklik
sistemine bagli olan hiicrelerimiz hi¢ rahat edemezler ve bu uzun
vadede onlar i¢in iyl olmayabilir. Dort, yedi veya elli yasinda
olunmasi bu durumu etkilemez - ¢ok hassas olan bagisiklik sis-
temleri bademciklerin alinmas1 durumundan faydalanabilirler.
Ornegin Sedef Hastalii’na (Psoriasis) yakalanan insanlar
bunu yapariar. Uyar1 vermeyen bagisiklik sisteminden dolayi
deridc kagint1 ve iltihaba (¢ogu zaman bu kasint: kafada baglar)
veya eklem agrilarina maruz kalirlar. Ayrica Psoriasis hastala-
rinda bogaz agrisi, normalde goriildiigiinden daha yogundur.
Bu hastaligin olasi faktdrleri arasinda siirekli olarak bademcik-
lerde saklanabilen ve bu vasitayla bagisiklik sistemiyle ugrasip
duran bakteriler yer alir. Otuz yildan daha uzun bir stiredir dok-
torlar bademciklerin alinmasindan sonra bu cilt hastaliginin
iyilesme agamasina girdigi veya tamamen iyilestigi lizerine ya-
zilar yazmaktadirlar. Bu yiizden Amerikan ve Izlandali arastir-
macilar 2012 yilinda aradaki baglantiy1 daha net aragtirmiglar-
dir. Bogaz agris1 cok yogun olan 29 tane Psoriasis hastasini iki
ayr1 gruba bolmiislerdir; yarist bademcikler: alinan insaniar,
yaris1 da bademcikleri alinmayan insanlar olarak. Bademcikle-
rinden kurtulan 15 kigiden 13’iinde hastalik konusunda gozie
goriiliir asamalar kaydedilmis, siirekli bir iyilesme siirecine gi-
rilmigtir. Bademciklerini aldirmamis olan hastalarda ise nere-
deyse higbir degisiklige rastlanmamigtir. Giiniimiizde romatiz-
ma hastaliklarinda da, bademciklerin buna sebep oldugu dii-
silncesinin kesinlesmesi durumunda, bademciklerin alimmasi

mumkiindiir.
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Bademciklerin alinmig olmasi veya alinmamig olmasi - iki
durumda da artifar mevcuttur. Bademciklerini erkenden aldir-
mak zorunda kalanlarin bagisikhik sisteminin agizla ilgili tiim
egitimleri kagiracak olmas1 konusundaki endiselenmeleri yer-
sizdir! Boyle durumlarda neyse ki dil kubbeleri ve bogazin en
iist kismi yardima kosarlar. Hala bademcikleri olanlarin da sak-
lanan bakteriler konusunda endiselenmelerine gerek yoktur:
Bademciklerde olusan taglar pek ¢ok insanda epey kiigiik ol-
duklarindan bu taglarla baglantili herhangi bir sikinti da yasa-
mazlar. Dil kubbeleri ve benzeri bolgeler bu taglarin tohumlar
i¢in ideal bolgeler degillerdir; buralara saklanmazlar. Farkh bir
yapilar1 vardir ve diizenli bir bigimde kendilerini temizleyen
bezeler insa ederler.

Agzimizin icinde her saniye bir hareketlilik s6z konusudur.
Tiikiiritk noktalarindan miisin aglan figkirtilir; bunlar disleri-
mizin bakimini saglarlar ve diglerimizin hassasiyetini kirarlar.
Waldeyer Halkas: bizleri yabanci maddelerden korur ve bagi-
siklik sistemimizde bulunan bakteri ordusunu savunmaya ha-
zirlar. Eger agzimizdan sonraki boliimler mevcut olmasayd:
bunlarin higbirine ihtiya¢ duymazdik. Agzimiz, yabanct mad-
delerin igimizden bir parga haline gelmeleri adina var olan tek
girig noktasidir.
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Bagirsagin Yapisi

Zaman igerisinde ne oldugunu daha 1yl 6grenmemiz durumun-
da bizi hayal kinkligina ugratan bir takim seyler vardir, Rek-
lamlarda gosterilen ¢ikolataly gézlemeler ¢ift¢i gortiniimlii tey-
zeler tarafindan ve igerlerine sevgi katilarak yapilmazlar; onun
yerine fabrikalarda neon igiklar altinda, siirekli isleyen makine-
ler egliginde iiretilirler. Okul, hi¢ de ilk giintinde diigiindiigii-
miiz kadar eglenceli bir yer degildir. Kapali kapilar ardinda
kimse makyajla gezmez. Bunun gibi uzaktan giizel goriiniip
yakindan pek de 0yle olmayan ¢ok sey vardir.

Bu durum bagirsak icin gecerli degildir. Bagirsagimizin
uzaktan goriintiisii komiktir. Agzimizin ardinda iki santimetre
genisgliginde bir yemek borusu bulunmaktadir. Bu yemek boru-
su midenin tepesini 1skalayarak midenin yan tarafindan bir yer-
den mideye baglanir. Midenin sag taraf1 sol tarafindan ¢ok da-
ha kisadir - bu yiizden gekli de yarim ay bi¢iminde, yamuk, kii-
¢iik bir torba gibidir. Ince bagirsagimiz ise yedi metrelik uzun-
luguyla, yon duygusu olmaksizin bir saga bir sola dogru kivri-
lir; ta ki kalin bagirsagi gecene kadar. Ayrica goriindiigii kada-
nyla iltihaplanmasi diginda bagka hicbir iglevi olmayan apandis
de bu bagirsaga baghdir. Ayrica kalin bagirsakta bir siirii evaji-
nasyon (kabarti) mevcuttur. Boncuk dolu bir kolyeyi taklit etme-
ye caligirmigcasina zavalh bir goriiniime sahiptir. Uzaktan baki-
linca bagirsak kanali bakmaya degmeyecek, cazibesi bulunma-
yan ve higbir simetriye sahip olmayan bir hortum gibi goriinir.
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Fakat bu yiizden bu organla aramiza bir mesafe koyma ko-
nusunu once bir es gegelim. Viicudumuzda, yakinlagtik¢a go-
ziimiize daha giizel goriinecek organlar yok denilecek kadar az-
dir. Bagirsak hakkinda ne kadar ¢ok sey kesfedersek goziimii-
ze o kadar giizel goriiniir. Haydi, bagirsagin ilgi cekici yonleri-
ni biraz daha yakindan inceleyelim.

Karmasik Yemek Borusu

lik olarak gbze batan sudur: Yemek borusu hedef gizetemez.
En kisa yolu segmek ve maddeleri direkt midenin ortasina ulas-
tirmak yerine onlart midenin sag tarafina ulastirir. Ustaca dii-
sUinlilmiig bir satran¢ hamlesi. Cerrahlar boyle bir durumun bir
ad1 olsayds, biiyiik ihtimalle buna “u¢-yan-baglantisi” adini ve-
rirlerdi. Gergi yemek borusunun kullandig: yol fazla dolambag-
l1 bir yol degildir; fakat son derece de ise yarar. Attigimiz her
adimda bile karnn kaslartmiz: siktigimizdan 6tiirii karmimizda
olusan baski da artar. Giildiiglimiiz veya oksiirdiiglimiiz za-
manlarda ise bu bask: daha ¢ok artar. Karnimiz asagidan mide-
mize dogru da baskt uyguladifindan yemek borumuzun mad-
deleri direkt mideye indirmesi hos olmayabilirdi. Maddelerin
midenin yan tarafina inmesiyle beraber bu baskinin etkisi de
oldukca azalir. Boylelikle yemekten sonra hareket ettigimiz za-
man attigimiz her adimda gegirmemize gerek kalmaz. Bir giil-
me krizi durumunda bu akillica hamlenin ve bu hamleyi des-
tekleyen baglantili noktalarimin sayesinde bagimiza gelebilecek
en ekstrem sey, kiiciik bir pirt sesinin bizimle beraber giilmesi
olur. “Kusana kadar giilmek” gibi bir kavramin neredeyse var
olmayis1 da bu sayededir.

Bu hamlenin bir yan etkisi 1se mide kabarcigidir! Tium ront-
gen ¢ekimlerinde midenin yukart kismunda bu kiigiik kabarcik
goriiliir. Hava yukariya dogru tirmanir ve ilk bagta yandaki ¢ikis
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noktasim aramak aklma gelmez. Bu ytizden pek cok insan ge-
girmeden once iclerine bir miktar hava ¢ekmek zorunda kalir.
Yutkunma sonucu yemek borusunun giris kistmlari bu hava ka-
barcigina daha rahat ulasirlar ve nihayetinde insan rahat bir bi-
¢imde gegirebilir. Yatarken gegirmek isteyen biri sol tarafa
dogru yatiyorsa eger, bu isi ¢ok daha rahat basarabilir. Karin
kismina siirekli bask: uygulanacak bi¢cimde saga dogru yatan-
farin ise boyle bir durumda yon degistirmeleri gerekir.

Yemek borularinin karmasik goriiniimleri de aslinda ilk ba-
kista yarattiklari izlenimden ¢ok daha biiyiileyicidir. Iyice ince-
lendikleri takdirde kas liflerinin bir kisminin yemek borusunun
etrafinda spiral seklinde dolastigina sahit olunur. Karmasik bir
goriiniime sebep olan hareketliligin nedeni de onlardir. Bu kas
liflerinin uzatilmalar1 durumunda kopmalar gibi bir durum s6z
konusu degildir; serbest birakildiklar: takdirde telefon kablola-
rinda da oldugu gibi tekrardan spiral seklint alirlar. Yemek bo-
rumuz lifler lizerinden omurgamiza baglanir. Dik oturup yuka-
riya dogru baktigimiz zaman yemek borumuz diimdiiz bir hal
alir. Bundan dolay: boru daralir ve bu sayede yukaridan ve asa-
g1dan rahatca kendisini kilitleyebilir. Yani zengin bir yemek
sonrasinda dik oturmak, mideden agiza dogru eksi bir tadin
gelmemesi agisindan, kambur oturmaktan daha etkilidir.

Egri, kiiciik bir torbacik: Mide

Midemiz diisiindiigiimiizden ¢ok daha yukarida yer alir. Yakla-
sik olarak, solda bulunan gogiis ucunun altindan baglayarak
sagda bulunan kaburga yayinin altina kadar uzanir. Bu egri, kii-
¢lik torbanin daha da altinda hissedilen acilarin higbiri, midey-
le baglanuli degildir. Pek ¢ok insamin mide ile bagdastirdigt si-
kintilar, ashinda bagirsaktan kaynakl: ortaya ¢ikan sikintilardir.
Midenin iistiinde kalp ve akcigerler bulunur. Cok fazla yemek
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yenilmesi durumunda nefes almanin zorlasiyor olmasi da bun-
larin konumuyla baglantilidir. Aile doktorlarinin siklikla go-
ziinden kacgan bir sendrom Roemheld Sendromu’dur.

Midede o kadar ¢cok hava birikir ki, bir siire sonra bu hava
kalbe ve kalp sinirlerine baski uygulamaya baglar. Bu sikintiy1
yasayan insanlarin fiziksel tepkileri farklilik gosterebilir. Bas-
lar1 donebilir veya halsizlesebilirler. Bazi insanlarda ise bu du-
rum Oyle bir hal alir ki, korkuya veya nefes darligina yol acga-
bilir. Hatta yine bagkalarinin gdgiis kismina kalp krizinde oldu-
gu kadar giiclii bir agr1 da saplanabilir. Bu durumlan yasayan
pek cok hasta, doktorlarin “her seyi kafasinda kuran agin kor-
kak hastalik hastalar1” muamelesine maruz kalir. Oysa ki teshi-
si koyarken su soruyu sormak ¢ok daha faydal olabilir: “Ge-
girmeyi veya pirt yapmayi denediniz mi?”’ Bu durumun siirek-
liligi halinde, midenin ve bagirsagin diizelmesi adina, siskinlik
yaratacak yemeklerden ve asirn1 miktarda alkol tiiketiminden
kacinilmasi gerekir. Alkol, gaz iiretmekle gorevli olan bakter-
lerin sayilarinin bin kata kadar artmalarina sebep olabilir. Bu-
nun sebebi, kimi bakterilerin alkolii besin amacli kullanmalari-
dir (bozulmug meyvelerde tadilabilen alkol miktar gibi). Ba-
girsak bolgemizde caliskan gaz iireticileri oturuyorsa, aksam
gittigimiz bir eglencenin sabahi adeta bir trampet konserine do-
niisebilir. Alkol dezenfekte mi eder? Kim demis?

Simdi de midenin garip bi¢iminden bahsedelim. Midenin
bir tarafi digerine gore ¢ok daha uzundur; bu da organin tama-
minin biikiilerek kambur bir hal almasina sebep olur. Bu yiiz-
den de i¢ kisimda biiyiik kivrimlar meydana gelir. Soyle de de-
nilebilir: Midemiz, sindirim organlarimizin Quasimodo’sudur.
Fakat bi¢imsiz goriintiisiiniin de ikna edici bir sebebi vardir.
Bir yudum su igtigimizde bu sivi yemek borusundan ge¢ip, mi-
denin direkt sag tarafina (yani kisa olan tarafina) inebilir ve
boylece ince bagirsaga ulagsmasi da daha kolay bir hal alir. Ye-
mekte ise durum farklidir; yediklerimiz midenin genis tarafina
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ulagir. Boylece midemiz, neyin ufaltilmasi gerektiginin ve ne-
yin daha hizli bir bi¢cimde baska organlara aktarilabileceginin
ayrimina varir. Midemiz yalnizca egri degildir; farkly uzmanlik
alanlart olan iki ayn boliime de sahiptir. Bir bélimiin uzman-
hk alani sivilarken, digerininki katilardir. Yani bir midenin
i¢inde iki ayri mide varmig gibi de diisiiniilebilir,

Yilan gibi kivrilip giden ince bagirsak

Karnimizda 3 ila 6 metre uzunlugunda, gevsek yapida, yilan bi-
¢imli bir ince bagirsak yer alir. Trambolinin {istiinde zipladig:-
miz zaman bu organimz da bizimle beraber ziplar. Kalkisa ha-
zirlanan bir ugakta oturdugumuzda o da bizimle beraber koltu-
gun arka tarafina dogru yaslanir. Dans ettigimizde o da bize es-
lik eder, ve karn agrisindan dolay: yiiziimiiz gergin bir hal al-
dig1 zaman o da mevcut kaslarini aym sekilde gerer.

Bugiine dek ¢ok az sayida insan, kendi ince bagirsagim gor-
me sansi elde etmistir. Bir bagirsak endoskopisinde de dok-
torlar genelde yalnizca kalin bagirsag: incelerler. Yutulabilir
kii¢iik bir kamera esliginde kendi ince bagirsagimi inceleme
sansini yakalayan insanlar ise genelde hayretler i¢inde kalirlar,
Ciinkii i¢i karanlik bir hortum yerine bambaska bir goriintii on-
lar1 beklemektedir: Kadife gibi parlak, islak ve pembe, bir se-
kilde i¢inde zariflik de barindiran bir goriintii! Kalin bagirsak
i¢cin de bu gecerlidir; yalnizca en son metresinin digku ile alaka-
It oldugunu, geriye kalan kisimlarinin sagirtic1 bir bigimde ter-
temiz oldugunu (aym zamanda hi¢bir koku barindirmadigini),
bu kistmlarin yalnizca yuttugumuz maddeler iizerinde ¢aliskan
ve sadik bir bi¢imde yogunlagtiklarini neredeyse kimse bilmez.
Ik bakasta ince bagirsak, diger organlara gére daha plansiz bir
sekilde caligtyormus gibi gelebilir. Kalbimizin dort odacigy,
karacigerimizin loblari, toplardamarlarimizin kapakgiklari ve
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beynimizin kiviimlart vardir - buna kargin ince bagirsagimiz
yon duygusu olmaksizin, dylece kivrilip gider. Asil yapisi ise
mikroskobun altinda kendini bellt eder. Burada s6z konusu
olan organa, yani ince bagirsaga “detay agki” kavramm cuk otu-
rur.

Bagirsagimiz bize olabiidigince genis bir alan sunmak ister.
Bu yiizden de seve seve kendisini katlar. Kendisini katladigi
zaman gozle goriilebilir burusukluklar meydana gelir - eger bu
burusukluklar olmasaydi, sindirim igin yeterli alana sahip ola-
bilmek adina 18 metre uzunlugunda bir bagirsaga ihtiya¢ du-
yardik. Burusukluklara kadeh kaldiralm! Ince bagirsak gibi bir
miikemmeliyet¢i, bununla da kalmaz elbet. Tek bir milimetre-
kare bagirsak dokusu icerisinde bulunan kiigiiciik otuz adet tiiy,
sindirim agamasinda olan besinlerin daha kolay aktarilmasin
saglarlar. Bu tiiyler neredeyse gozle goriilemeyecek kadar kii-
cliktiirler - ama yalnizca neredeyse. Gozle goriilebilen ve gorii-
lemeyen arasindaki sinir, gdzlerimiz tarafindan Oyle bir ¢ozii-
niirliikle bize aktarilir ki yalnizca kadifeye benzer bir taslak se-
¢ebiliriz. Mikroskobun altinda ise bu kiigiik tiiyler, bir siirt
hiicreden olusan dalgalar gibi goriiniirler (kadifenin goriiniimii
de buna benzerdir). Daha iyi bir mikroskobun altinda hiicrele-
rin hepsinde bu tiiylerden kaynakli pek ¢ok siskinlik gérmek
mimkiindiir. Adeta “tiiy iistiine tiiy”. Bu tiiylerin yine kadife
goriinumli, sekerlerce zengin olan ve gekli geyik boynuzunu
andiran sacag1 vardir - bu sacagmn ad: “glikokaliks”tir. Hepsi-
nin izerinin ¢izilseydi - burusukluklar, tiiyler ve tiiy Ustiine
tiiyler - bagirsagimiz 7 km. uzunlugunda olurdu.

Peki neden bagirsagimiz bu kadar biiyiik olmak zorunda?
Sindirimimizi saglayan alan, viicudumuzu kaplayan derimiz-
den bile yiiz kat daha biiyiiktiir. Bu boyut, bir elma veya kiigiik
bir porsiyon patates kizartmasina kargilik tutarsiz bir boyut gi-
bi goriinse de, karnnmizda olup biten de tam olarak sudur: Biz-
ler kendimizi biiyiitiir ve yabanci maddeleri ufalttikga ufaltinz;
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Glikokaliks
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ta ki onlar1 yutup, sindirip kendimizden bir parca haline getire-
ne kadar.

Bu siire¢ agizdan itibaren baslar. Bir dilim elmanin bize su-
lu gelmesinin tek nedent, diglertmizle milyonlarca elma hiicre-
sini balon gibi patlatiyor olmamizdir. Elma ne kadar tazeyse,
hiicreler de o kadar saglamdir - bu ytlizden bir elmada giivendi-
gimiz sey, isirdigimizda sesl bir bigimde kiitiirdemesidir. Taze
gidalarin yant sira isitilmtg, protein dolu gidalan da sikga ter-
cih ederiz.

Biftek, ¢cirpilmis yumurta veya kizartilmis sosts, insana ¢ig
etten, pismemis yumurtadan veya soguk sosisten daha lezzetli
gelir. Bu da sezgisel olarak bir seylert anlams olmamizdan
kaynakiidir. Ciinkii pigmemis bir yumurtanm midede basina
gelen sey, tavada basina gelenle aynidir: Yumurtanin aki bem-
beyaz bir hal alir, saris1 pastel renge doniigir ve ikisi de oylece
kalir. Yani yeterince uzun bir siireden sonra yediklerimizi ¢i-
karmak durumunda kalsaydik. gorsel acidan yine ortaya ¢ikan
sey cirpilmis bir yumurta olurdu; hem de bu sefer sicaklif
alinmig bir yumurta. Proteinlerin ocakta verdikleri tepki, mide
asidiyle kargilagmalar durumunda verdiklert tepkiyle aymidir -
coziiliirler. Coziildiikten sonraki tavirlan ise ¢ok da zekice de-
gildir; 6rmegin yumurtanin akinda goriinmez bir sekilde ¢ozii-
lip gitmektense beyaz kirintilar halinde dagiimay tercih eder-
ler. Bunu yaptiklarinda da midede ve ince bagirsakta ¢cok daha
kolay bir bigimde ayrigtirilabilirler. Yani yemegi pisirmek,
“katlamaya harcanan enerjinin” ilk asamasindan (midemizin
sorumlu oldugu asamadan) kurtulmamizi saglar. Boylece, sin-
dirim agamalarindan bir kismi da digsaridan gerceklesmis olur.

Aldigimiz besinlerin iyice ufaltilmasinda ise son asamayi
ince bagirsak iistlenir. Bagirsak duvarinin en tepesinde kiigiik
bir delik yer alir; bu deligin adi papilladir. Papilla, dilimizin alt
kisminda bulunan noktalari birazcik andirir - fakat daha biiyuk-
tir, Sindirim sivilar1 bu kiigiiciik agikliktan, iyice ufaltiimig
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olan besinlerin lizerine piiskiirtiiliir. Bir yeyler yedigimiz anda
karaciger ve pankreas sayesinde belli bir miktarda sindirim s1-
vis1 tretilir ve hemen ardindan bu sivi, papillaya aktarilir. I¢in-
deki maddeler ise marketlerde satilan deterjanlarda da bulunan
maddelerle aymdir: Sindirim enzimleri ve yag ¢oziiciiler. De-
terjan, lekelere kargi etkili bir ¢oziimdiir; ¢iinkii kiyafetlerin
“sindirdigi” yag, yumurta, seker iceren maddeleri temizler ve
tiim kiyafetler 1slaklik nedeniyle burug burus olurken su esli-
ginde bu lekeler alip gotiiriiliir. Bu, ince bagirsakta olup bitene
oldukga benzeyen bir siirectir. Fakat ince bagirsakta ¢ziilen
yumurta aki, yag veya karbonhidrat gibi maddeler ¢ok bityiik-
tirler; bu maddeler ¢6ziildiikten sonra bagirsak duvarim asarak
kana kangirlar. Boyle bir durumda bir elma dilimi elma dilimi
olmaktan ¢ikar; onun yerine ¢oziilme sonucu olusan, enerji
yiiklii milyarca molekiile doniisiir. Ince bagirsak bu molekiille-
rin hepsini teker teker alabilmek icin de genis bir alana ihtiyag
duyar - 7 km’lik bir alan tam da ona goredir. Boylece bagirsak-
ta bir iltihaplanma oldugunda veya bagirsak gribine yakalandi-
gimizda glivenligimizi saglayan hava yastiklan da hazirda bu-
lunurlar.

Bagirsakta yer alan her tiiyde ufacik bir kan damari bulunur.
Bu kan daman absorbe edilmis molekiillerle beslenir. Ince ba-
girsakta bulunan tiim kan damarlan birlikte hareket ederler ve
kan, besinlerin zehirli veya zararli olup olmadiklarimi tespit
eden organtmiz olan karacigerden geger. Tehlikeli olan madde-
ler kan akiginin aslen gergeklestigi noktaya ulagmadan, burada
yok edilirler. Fazla yememiz durumunda da burada enerji de-
polanir. Besleyici olan kan, direkt olarak karacigerden kalbe
dogru akar. Buradan ise giglii bir vurug egliginde viicuttaki
hiicrelere pompalantr. Omegin bir sekerin molekiilii bdyle bir
durumda kendini sag meme ucunda yer alan bir doku hiicresin-
de bulabilir. Molekiil bu bdlgeye kabul edildikten sonra oksi-
jen vasitasiyla yakilir, Bu sayede hiicreleri daha canli tutmak
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adina cnerji; bunun yaninda da 1s1 ve ¢ok kiigiik miktarda dam-
lalar iiretilir. Bu siire¢, o kadar ¢ok hiicrede ayn1 anda gercgek-
lesir ki viicut 1s1miz 36-37 dereceye ¢ikar.

Enerji metabolizmasinin ana ilkesi oldukga basittir: Bir el-
manin olgunlagmasi i¢cin doga enerji harcar. Biz insanlar ise el-
may1 agzimizda ufalttikca ufaltinniz ve molekiiller disinda her
pargasini viicutta yakariz. Bunun sonucunda 6zgiir kalan ener-
jiyi de yasamak i¢in kullamiriz. Bagirsak kanalina bagl olarak
olusan tiim organlar, viicudun yaktig1 ve hiicrelerimiz i¢in la-
zim olan materyallerin olusumunu saglar. Akcigerlerimiz de
her nefes alistmizda molekiil depolamak disinda bir sey yap-
mazlar. “Hava almak” bu baglamda “gaz halinde olan besini
biinyemize almak” anlamina gelir. Kilomuzun biiyiik bir kismi
da soluma sonucu biinyemize aldigimiz atomlardan meydana
gelir; yani yalmzca yedigimiz hamburgerlerden degil. Hatta
bitkilerin agirliklarimn en biiyiik nedeni topraktan aldiklarn be-
sinler degil, havadan aldiklar besinlerdir... Tabii umarim bu
sOylemimle kadinlara 6zgii magazinlerde yer alan diyet fikirle-
ri arasina bir yenisinin daha eklenmesine sebep olmug olmam.

Yani biz, tiim organlarimizda enerji depolanz - ve ince ba-
girsak, depoladigimiz bu enerjinin bir kismim da bize geri ve-
rir. Bu da yemek yemeyi minnettarhik duyulacak bir ugras ha-
line getirir. Yine de hemen, son lokmay: yuttugumuz anda, bir
enerji olusumu beklenemez. Bu yiizden de yemek sonrasinda
pek ¢ok insan kendini yorgun hisseder. Mevcut yemek, heniiz
ince bagirsaga da ulagsmamus olur; ilk 6nce sindirime yonelik
hazirhiklarda tikanmp kalirlar. Midenin bu vasitayla genisleme-
sinden kaynakli olarak aclhik giderilmis olsa da kendimizi ye-
mek oncesinde hissettigimiz kadar halsiz hissederiz ve yeme-
gin biinyeye karigmas: ve ufaltilmas: i¢in ekstradan giice ihti-
ya¢ duyariz. Bu siirecte sindirim organlarimizdaki kan akisi da
olduk¢a hizlanir. Pek ¢ok bilim adami, beynimizin bu kan aki-
sindan dolay: yoruldugu kanisindadir.
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Benim profesorlerimden birinin bu konuda diistlincesi soyle:
“Eger beynimizde bulunan kanin tamami karin bolgesinde ol-
saydi, ya liir ya da bayginlik gegirirdik.” Gercekten de yemek
sonrasi halsizlik durumunun olas1 baska sebepleri de vardir.
Karin toklugu ile beraber viicuda alinan belirli maddeler, bizim
halsiz olmamiza sebep olan béliimleri beyinde harekete gecire-
bilirler. Yorgunluk hissi belki beyni ¢alisma esnasinda mesgul
eder; fakat ince bagirsagimiz mevcut durumdan ¢ok hognuttur.
Cunkii boyle bir durumda viicudumuzdaki enerjinin ¢ogu ona
harcanir ve kanimiz stres hormonlariyla dolup tasmaktan cikar.
Sindirimle ilgili konularda kafas: rahat bir okur, gergin bir y6-
neticiye gore ¢ok daha basarilidir.

Gereksiz orgamimiz apandis ve tombul kalin bagirsagimiz

Bir muayenehanede agzimizda ve popomuzda bir termometre
esliginde yatiyor olmak... Daha giizel giinlerimiz elbet olmus-
tur. Eski donemlerde bir apandis iltihabindan siiphelenildigi
zaman uygulanan muayene sekli tam olarak buydu. Poponun
sicakliginin agzin sicakhgindan daha yiiksek ¢ikmasi durumu,
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onemli bir belirti olarak kabul edilirdi. Fakat artik gliniimiizde
doktorlar, termometre sonuglarina glivenerek hareket etmezler.
Apandis iltihabina yonelik belirtiler ates ve gobek deliginin sag
alt kisminda hissedilen bir agridir (¢ogu insanda apandisin bu-
[undugu nokta da burasidir).

Boyle bir durumda sag alt kismi elle bastirmak ¢ogunlukla
aciya sebep olsa da, sol kismin bastirilmas) durumunda bu aci
garip bir sekilde azalir. Sol taraftaki parmagimizi bastirdigimiz
yerden ¢ektifimiz anda ise act yeniden hissedilir hale gelir.
Aah! Bunun sebebi karin bolgesinde bulunan organlarimizin
¢evresinin koruyucu bir siviyla kapli olmasidir. Sol tarafa bas-
ki uygulanmas: halinde sag tarafta bulunan ve iltihaplanmis
olan apandis, daha biiyiik miktarda koruyucu stvinm i¢inde yi-
zer ve bu da oldukca hosuna gider. Apandis iltihabimin bagka
belirtileri de sag bacag: yukan kaldirirken, yukaridan bir bask:
durumunda (6rnegin birisinin bacaga baski uygulamas: gibi bir
durumda) bir agr1 hissetmek; istahsizlik veya mide bulantisidir.

Apandisimiz ‘“‘gereksiz orgamimiz” olarak tamimlamr. Yine
de diinyada hi¢bir doktor feci karin agrilarindan yakinan bir
hastasinin apandisini almaz. Aslinda apandis, kalin bagirsagin
oldukca 6nemli bir parcasidir. Ameliyatla alinan kisim ise
apandisin alt kismunda asili duran “solucan seklindeki uzan-
tr’dir. Goriintii olarak bagirsagin herhangi bir pargasina benze-
mez; palyacgolarin ¢esitli hayvan figiirleri yaratma amagh kul-
landiklar balonlarin heniiz sisirilmemis hallerinin goriiniimii-
nii andirir. Bu boliimiin ciddiye alinmiyor ve bagh oldugu or-
ganla (apandisle) ayn: isim altinda aniliyor olmasina da sasir-
mamak gerekir. Bu, bir gahsin Kalecik’te yasiyor olmasina rag-
men; “Ben Ankara’da yasiyorum.” demesi gibidir.

Bu solucan goriiniimlii uzant1 yalnizca 6giitiilmiis besinlerle
ugragabilmek adina fazla ufak degildir; ayn1 zamanda da nere-
deyse hicbir sekilde besin ulagmayan bir bolgede asihidir. Ince
bagirsak bu uzantinin az daha yukarisindan, yan taraftan kaln
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bagirsaga kansir ve bu sekilde solucam da teget geger. Yani su
an iizerine konustugumuz ufak bolge, ustiinde yer alan karma-
s1k diinyay alttan gozlemleme firsatina sahip olan bir bolgedir.
Dilde bulunan kubbeleri hala hatirlayanlar belki de bu meraklh
gozlemcinin hangi yetkiye sahip oldugunu da tahmin edebilir-
ler! Caligma arkadasindan oldukca uzak mesafede olsa bile bu
uzantinin ait oldugu yer bademciklere bagh lenf sistemidir.

Kalin bagirsagimiz, ince bagirsagimizin biinyesine kabul
edemedigi seylerle ilgilenir. Bu ylizden de onun kadar yumu-
sak bir goriiniime sahip degildir. Buraya da sindirim siirecini
destekleyici bir siirii tiiy (villus) dikilmesi, gereksiz bir ¢aba
olurdu. Ciinkii onun yerine kalin bagirsak, bizler i¢in besin
maddelerini parcalayan bagirsak bakterilerinin anavatanidir.
Bu bakteriler bagisiklik sistemimizi onemli dl¢lide ilgilendirirler.

Yani solucan goriiniimlii bu uzanti, tam da ideal bolgededir!
Viicuda giren besinlerin biitlin islemleriyle ugrasmak zorunda
kalmayacak kadar uzak; fakat yabanci bakterilerin tiimiini
gozlemleyebilecek kadar yakin mesafededir. Kalin bagirsagin
duvarlarinda bagisiklik sistemine bagh hiicrelerden olusan bi-
yiik bir depo bulunmaktadir; buna karsin s6z konusu uzanti,
neredeyse yalnizca lenf sisteminden olusur. Buradan kotii huy-
lu bir bakteri ge¢tigi anda etrafi kusatilir. Elbet bakterinin etra-
finin 360 derece kusatilmasi durumu, tiim alann iltihap kap-
masi riskini de beraberinde getirebilir. Ciinki bu siiregte uzan-
tinin kabarmasi durumunda koétii huylu baktertleri siipiirmek,
kendisi i¢in daha da zor bir hal alabilir. Boyle durumlarin so-
nucunda da yalmzca Almanya’da bile sayis1 yilda yiiz bini bu-
lan apandis ameliyatlar gerceklesir.

Uzantinm tek etkisi elbet bu degildir. Bu sayede kotii huylu
bakteriler miidahale goriir ve yalnizca iyi huylu olanlar hayatta
kalabilirse, bu saglikl bir uzantida en miikemmel ve en yardim-
sever bakterilerin var oldugunu gosterir. Amerikah aragturmacilar
William Parker ve Randy Bollinger de bu teoriyi 2007 yilinda
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kurmus, tam olarak da bu sonuca ulasmislardir. Ornegin olduk-
¢a kotii bir ishal dénemi sonrasinda bu durumun pratik yanlar
ortaya ¢ikar. Boyle bir donemin sonunda bagirsakta yerlesmis
olan “‘bagirsak sakinleri” olduklari yerden siipiiriiliirler ve bu
sayede iyi huylu yeni bakteriler kendilerine yeni bir yerlesim
alant kurma firsatini elde ederler. Bu siire¢, tesadiife birakitmak
istenmeyen bir siirectir. Parker ve Bollinger’a gore iste tam da
bu anda uzantida yer alan takim devreye girer ve kalin bagirsa-
g1 koruma altina almak i¢in asagidan yukariya kadar yayilirlar.

Almanya’da yasadigimiz bolge, “ishal uyarcilarinin™ ¢ok
da fazla bulunmadig: bir bolgedir. Nadiren bagirsak gribine ya-
kalansak bile bulundugumuz yer, érnefin Hindistan veya Is-
panya’da oldugundan ¢ok daha az miktarda kotli huylu bakteri
barindiran bir yerdir. Yani s6yle de denilebilir: Solucan gorii-
niimlii uzantinin bizim i¢in aciliyeti diger bélgelerde bulunan
insanlara kiyasla daha azdir. Bu yiizden de apandis ameliyati
olduktan sonra veya olmadan Once paniklemek yersizdir! Ka-
Iin bagirsagin geriye kalan bakterileri birbirlerine ¢cok da yakin
degillerdir; fakat sayisal agidan *‘solucan uzantisi”nda bulunan
bakteri sayisindan daha faziadirlar ve bu yiizden de onlarin
elindeki isi alip yiiklerini hafifletmek adina da yeterlidirler. Is-
hal olan ve iyilesme durumunu garanti altina almak isteyen bi-
risi, eczanelerden iyi huylu bakterileriler alabilir ve bu sekilde
bagirsaktaki bakteri sayisimin da ¢cogalmasini saglar.

Simdi apandisimizin neden bir uzantisinin oldugu, kafamz-
da az ¢ok oturmustur. Fakat o halde, bir de kalin bagirsaga ni-
¢in ihtiyag duyulur? Oysa ki besinler ¢oktan alinmistir, bagir-
sakta tily de yoktur; ayrica bagirsak florasi sindirilemeyen be-
sinlerle ne yapmak isteyebilir ki? Kalin bagursagimiz bir yilan
gibi kivrilarak ilerlemez. O, kalin bir gerceve gibi ince bagirsa-
gin etrafindan dolagir. “Kalin” sifatinin kullanimiysa onun igin
hakaret niteliginde degildir. Elbette gérevlerini yerine getire-
bilmesi i¢in genis bir alana ihtiyac: vardr.
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Kaynaklarini idareli kullanan insan, zor zamanlan da daha
kolay atlatir. Kalin bagirsagimizin yasam ilkest de budur. Ar-
takalan tiim besinler icin zaman aywrir ve titizlikle bunlar so-
nuna dek sindirir. Bu siirecte ince bagirsak, ikinci veya ii¢iincii
bir yemegi de kabul edebilir - kalin bagirsak bundan dolay: ir-
rite olmaz. Yemekten artakalanlar iizerinde, yaklasik 16 saat,
titiz bir bicimde c¢alisir. Bu 16 saat icerisinde viicudumuzdan
kaybolan maddeler, biinyeye yeniden ahinirlar. Kalsiyum gibt
onemli mineraller asil burada biinyeye kabul edilir, viicut tara-
findan emilirler. Bagirsak florasmin ve kalin bagirsagin titiz
ortak caligmasi sayesinde icinde ¢okca enerji barindiran yag
asitlerinden, K vitamininden, B12 vitamininden, Thiamin’den
(B1 vitamini) ve Riboflavin’den (B2 vitamini) ekstra bir doz
elde ederiz. Bunun da pek ¢ok konuda bize yarar1 dokunur; 6s-
negin diizgiin ¢caligsan bir pihtilagtirma sisterni konusunda veya
migrenden korunma konusunda. Bagirsagimizin son metresin-
de viicudumuzdaki su ve tuz miktar1 da tamamen dengelenir ve
fazlas1 digariya atilir. Tabii ki kimse bu konuda bir denemede
bulunmasin; fakat diskimizdaki tuz miktar: her seferinde aym-
dir. Fazla olan tuzun disanya atilmasi sayesinde de viicudumuz
tam bir litrelik siviy1 biinyesinde barindirabilir. Eger bu siireg
gerceklesmeseydi, her giin bir litre fazladan su tiiketmek zo-
runda kalirdik.

ince bagirsakta oldugu gibi kalin bagirsagin da besin agisin-
dan biitiin kazanimlan kan dolagin sayesinde karaciger gider-
ler, burada teste tabi tutulurlar, ardindan da dolagim sistemine
aktarthirlar, Bagirsak kanalinin son santimetrelerinin barindir-
diklan kan damarlar ise toksinlerden anndirilmis olan karacige-
rin bulundugu yerden gecmezler; onun yerine direkt olarak do-
lagim sisteminin bulundugu bolgeye gecis yaparlar. Genelde bu
bolgeye de ekstradan besin takviyesi yapilmaz ¢iinkii bu i ¢ok-
tan halledilmis olur. Fakat istisnai bir durum da s6z konusudur:
Fitiller. Fitiller, i¢lerinde yutulabilir haplarda bulundugundan
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¢ok daha az miktarda ila¢ bulundururlar; fakat buna ragmen
cok daha hizl etki ederler. Tabletlerin ve suruplarin ¢ogu za-
man yliksek dozlu olmalarinin nedeni de karacigerden gegtik-
leri anda toksinlerin biiyiik bir kismundan arindinlmalarn ve et-
kili olacaklart bolgeye de ondan sonra ulagmalaridir. Bu ¢ok da
pratik bir durum degildir; ¢iinkil bizim istegimiz zaten bu “ze-
hirli maddelerin” pratik etkilerinden faydalanmaktir. Karacige-
re ates diigliriicii ve benzeri ilaglarla yiiklenmek istemeyenler
de bagirsagin sonuna bir fitille ulasarak kisa yolu kullanirlar.
Ozellikle ¢ocuklar ve yasl insanlar icin bu gergekten de iyi bir
yontemdir.
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Gercekte aldigimiz besinler

Sindirimimizin en 6nemli agamasi ince bagirsakta kaydedilen
agamadir; yani genis bir alanda besinlerin alabilecekleri en
ufak hali almalan agamasi. Burada biinyemizin laktozu kaldi-
rip kaldiramadigi, neyin saglikli besin oldugu veya hangi ye-
megin alerjiye sebep oldugu ortaya ¢ikar. Sindirim enzimleri-
miz bu son asamada kii¢iik makastar gibi calisirlar: Besini
ufaltmakla o kadar uzun siire ugrasirlar ki, sonunda ufaltilan
besinler hiicrelerimizle ortak paydaya ulasirlar. Ciinkii doganin
diizeni canl olan her seyin aym temellerden olusmasindan ge-
cer: Seker molekiillerinden, amino asitlerden ve yaglardan. Bii-
tlin besinlerimiz canli varliklardan olusmaktadir - biyolojik
a¢idan buna elma agaci da, inek de dahildir.

Seker molekiilleri, karmasik besin zincirlerine ekienebilir-
ler. Boyle bir durumda bu molekiiller tatli olmaktan ¢ikarlar ve
ekmek, makarna veya pilav gibi besinlerde karbonhidrata do-
niisiirler. Bir parga tost ekmegini sindiren bir insanda besinin
enzimler tarafindan ufaltilmas: sonucunda meydana gelen su-
dur: Birkag¢ kagik beyaz sekeri mideye indirmekie ayni oranda
seker molekiilii olugumu. Tek fark, sekerin enzimler tarafindan
islenmesine fazla da gerek olmamasidir; bunun yerine zaten
ufalmig bir bigimde ince bagirsaga gegis yaparlar, boylece de
direkt kana kansabilirler. Birden bire ¢ok fazla seker tiiketil-
mesi durumunda (yalmizca seker) kantmiz kisa siireligine tatly
bir hal bile alir.
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Tost ekmeginde yer alan seker miktart, enzimler tarafindan
oldukg¢a hizh bir bicimde sindirlir. Esmer ekmekte bu siireg
¢ok daha yavas isler! Bu ekmek tiirii, seker konusunda ¢ok
komplike bir yapiya sahiptir ve viicudun bu sekerleri tane tane
ayirmasi gerekir. Bu yiizden de esmer ekmek bir “seker bom-
bas1” degildir; aksine viicuda iyi gelecek miktarda seker barin-
diran bir depodur. Ayrica, aniden gerceklesen, asin bir seker
tiiketimi durumunda viicut yeniden dengeyi kurabilmek adina
¢ok daha hizli tepki vermek zorunda kalir. Béyle bir durumda
viicut biiyiik miktarda hormon, 6zellikle de insiilin salgilar; bu
da islem bittikten sonra daha ¢abuk yorulmamiza sebep olur.
Seker, biinyeye bu kadar ¢abuk alinip isleme sokulmamast du-
rumunda 6nemli bir hammadde halini alir. O zaman da kendi-
sini hiicrelerimiz i¢in yanan ve 1s1 saglayan bir odun niyetine
kullanma veya bagirsakta bulunan hiicrelerimize kendi seker
icerikli yapilarm: (tipkr glikokalips gibi) olusturabilmelerine
firsat tanima durumu ortaya ¢ikar.

Yine de viicudumuz tath besinleri ¢ok sever; clinkii onlar
sayesinde igleri de azalir - bunun nedeni, sicak proteinlerde de
oldugu gibi, ¢abuk sindirilebilir olmalaridir. Ayrica seker, ¢ok
hizl1 bir bigimde enerjiye de doéniistiiriilebilir. Bu basarih ener-
J1 doniisiimii, beyin tarafindan giizel duygularla 6diillendirilir.
Fakat bir de tuzak durumu vardir: Tarihin hi¢cbir déneminde bu
kadar sekerli {irtinlere maruz kalinmamistir. Amerika’daki sii-
permarketlerde bulunan ve katk: maddesi iceren iiriinlerin yak-
lagik olarak %80’i icine seker katilmisg iiriinlerdir. Yani evrim-
sel agidan bakarsak viicudumuz tathlarin sakli oldugu yeri bui-
mug durumdadir ve diigiincesizce bu tatlilarla tikinip durur; ta
ki seker komasina girene ve karin agris1 yiiziinden koltukta yi-
gilip kalana kadar.

Ivir zivirla tikinmamin ne kadar saghksiz oldugunun farkinda
olsak da, i¢glidiimiiz bize bunlarla ikinmamz yontinde baski yap-
tiginda kendimize “dur” diyemeyiz. Cok fazla seker tiiketti§imiz
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zaman ise bu miktari zor zamanlarda kullanmak adina depola-
riz. Bu aslinda pratik bir durumdur. Bunu da iki1 sekilde gergek-
lestiririz: Ya seker molekiillerinden olusan uzun bir zincir olug-
turup onu glikojen olarak karacigerde depoiariz ya da viicudu-
muzdaki sekeri yaga ¢evirir ve yag dokusunda saklaniz. Seker,
viicudumuzun fazla ugragsmaksizin yag tiretmesi adina kullana-
bilecegi tek maddedir. Glikojen depolart bir siire kostuktan
sonra tikenirler hem tam da tahmin edildigi vakitte; insanin
kendini yorgun hissettigi vakit! Beslenme uzmanlan bu yiizden
yaglarim eritmek isteyenlere giinde en az bir saat spor yapma-
lar1 6nerisinde bulunuriar. Viicutta bulunan yaglar, en erken ilk
spor hareketleri sonrasinda harekete gecerler. Gobek kismimiz-
daki yagin hemen erimemesi belki de sinirlenmemize sebep
olacaktir - fakat viicudumuz bu sinirden anlamaz c¢linkii insan
vilcudunda yer alan hiicreler, viicuttaki yaga saygr duyarlar.
Yag, tiim besin maddeleri arasinda en etkili ve degerli olamdir!
Atomlar birbirlerine o kadar yakin siralanmislardir ki yag; kar-
bonhidratlara ve proteinlere gore bir gramda 1ki kat daha fazla
enerji toplar. Biz bu enerjiyi sinirlerimizin etrafini sarmalama
amagch kullaninz - tipki bir kablonun etrafina sarilan plastik ki-
Iif gibi. Bunun sayesinde daha cabuk diisiinebilen birisi haline
geliriz. Viicudumuzda bulunan 6nemli hormonlardan bir kismi
da yag sayesinde iiretilir ve hiicrelerimizden her birinin etrafi
yag tabakastyla sanlidir. Boyle 6zel bir sey de tabii ki koruma
altina alintr ve en ufak bir kosuda harcanmaz. Kitlhik yasanil-
masi durumunda - gectigimiz milyonlarca yil i¢erisinde de bol-
ca yasandi - gobegimizde bulunan yag, yasam garantimizdir.
Yag, ince bagirsagimz i¢in de ¢ok 6zeldir. O, diger besin mad-
deleri gibi kolayca bagirsaktan kana aktarilamaz. Yag, sudan
yoksundur - dolayisiyla ince bagirsagimizda bulunan tiiylerde-
ki damarlar tikayabilirler ve daha biiyiik damariarda, zeytinya-
gmmin makarna suyunun yiizeyinde yiizdiigii gibi yiizebilirler.
Yagin biinyeye kabul edilis siireci tam da bu yiizden farkl isler:
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Lenf sistemimjz tizerinden igler, Lenf damarlarinin kan damar-
lar1 i¢in oynadig1 rol, Robin’in Batman igin oynadigi rol gibi-
dir. Vicutta, i¢ kisimlarda yer alan her kan damarina bir lenf
damar eslik eder; ayrica ince bagirsakta yer alan toplardamar-
lara da eglik ederler. Toplardamarlar kalin bir yapiya, kirmizi
bir renge sahiptirler ve adeta bir kahraman edasiyla besin mad-
delerin viicudun cesitli bolgelerine pompalarlar. Lenf damar-
lar1 ise ince, beyaz ve seffaftirlar. Pompalanan siviy: dokudan
geri alir ve her seyin yolunda gitmesi i¢in onu bagisiklik siste-
mine bagl hiicrelere aktarrlar.

Lenf damarlarimiz narindirler; c¢iinkii toplardamarlarimizin
sahip oldugu kas dolu duvarlar onlarda yoktur. Cogu zaman
yercekimi eslifinde caligirlar. Sabahlari uyandigmmizda gozle-
rimizin sig olmasinin da sebebi budur. Uzandigimiz zaman yer-
cekimi ¢ok fazla devreye giremez; ger¢i yiiziimiizdeki ufak
lenf damarlar agiktirlar, fakat asil ayaga kalktigimiz zaman ge-
ce boyunca kanimizdan buraya aktarilan stvi yeniden onlar
{izerinden asagiya dogru akma firsatin1 yakalar. (Kalga kismi-
mi1z uzun siire ylirimemiz durumunda fazla sivi barindiramaz;
¢iinkii bacak kaslarimiz lenf damarlarini her adimda siklastirir,
bu da orada bulunan mevcut sivinin yukariya dogru ¢ikmasina
sebep olur.) Lenfler viicudumuzun her bolgesinde kii¢iimsenen
zayifliklar roliindedirler - ince bagirsak disinda. Lenf burada
biiyiik performansim sergiler! Lenf damarlarinin tiimii genis
bir damarda birlegirler ve bu sayede tikanma tehlikesi olmaksi-
zin sindirilen biitiin yaglan biriktirme imkanlar: olur.

Ustelik bu damarin ad da oldukg¢a havalidir: “Ductus thora-
cicus.” Onu tek bir ciimleyle anlatmak miimkiindiir: “Yasa
Ductus! Ve bize yiiksek kaliteli yaglarin neden 6nemli oldugu-
nu ve kotii yaglarin neden zararl oldugunu 6gret!” Yag agisin-
dan zengin bir yemek saati sonrasinda Ductus’ta o kadar ¢ok
yag damlasi olusur ki, viicudumuzdaki s1v1 seffaf olmaktan ¢i-
kar ve siit gibi bembeyaz bir hal alir. Ductus’un bir bagka adi da
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Resim: A = Kan damarlart once karacigerden gecip
sonrasinda kalbe ulagiriar.
B = Lenf damarlar: direkt kalbe baglaniriar.



“torasik kanal”dir. Hem kadinlarda hem de erkeklerde bir adet
Ductus mevcuttur. Yag, Ductus’ta biriktigi zaman gobekten di-
yaframa gecen, oradan da direkt kalbe baglanan kavis ¢izer.
(Bacaklarda, goz kapaklarinda ve bagirsakta biriken si1vi bura-
ya dokiiliir.)

Yiiksek kaliteli zeytinyagi da, ucuz bir fritdz yagi da buraya
dokiiliir. Daha 6ncesinde karacigerden gecen baska bir dolam-
baclt yol yoktur - sindirdigimiz diger besinlerde de oldugu gi-
bi. Tehlikeli ve kotii yaglardan arinma islemi, kalbin her seyi
gliclii bir sekilde pompalamasi ve yag damlalarinin bir ara te-
sadiifi bir sekilde karacigere aktartlmasinmin ardindan gercekle-
sir. Karaciger oldukca fazla miktarda kan barindirir; bu da bu
aktarilma siirecinin hizlanmasi ithtimalint arttinir - fakat once-
sinde kalp ve kan damarlar korumasizca McDonald’s ve tiirev-
lerinin en ucuz meniilerine teslim edilir.

Kalitesiz yag kotii sonuclar dogurabilecegi giby, kaliteli yag
da muhtegem etkiler yaratabilir. Yiiksek kalitede bir zeytinya-
gma birkac lira fazladan harcayan insan, ekmegini de kalp ve
damarlar i¢in saghkli bir yaga banar. Zeytinyafiyla ilgili pek
cok aragtirma mevcuttur; bu aragtirmalarda yagin ateroskleroz,
stres, alzheimer ve gdz hastaliklan gibi durumlardan (6rnegin
Makula jenerasyonu gibi) korudugu ile ilgili bulgulara rastlan-
migtir. Bunun disinda da romatoid artrit gibi iltihap hastalikla-
rina veya kanser belirtilerine kars1 olumlu pek ¢ok etkiye sa-
hiptir. Yag konusunda siipheleri olan insanlar i¢in ilging bir
nokta da sudur: Zeytinyagi, istenmeyen fazlabklara karst mii-
cadele edecek potansiyele sahiptir. Bunun sebebi yag dokusun-
da bulunan ve fazla olan karbonhidrattan yag iiretmeyi seven
bir enzimi, yani lipogenesisi bloke etmesidir.

Zeytinyagindan artilar saglayan yalnizca biz degilizdir; ba-
girsaktaki 1yl huylu bakteriler de kiiciik bir bakima hayir de-

mezler.
Kaliteli zeytinyag1 biraz daha pahali olabilir fakat tad: da
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yagli ve bozuk degildir, aksine yesil ve aromatik bir tadt vardir
ve icerdigi tannik asit sebebiyle yutkunma esnasinda ara sira
bir kaginma hissine sebep olur. Bu anlatimi ¢ok soyut bulaniar,
onay miihrii bulunan zeytinyag siseleri icin arayisa gecebilir-
ler. Zeytinyagini tavaya dokmek ise ¢ok akillica bir fikir degil-
dir ¢iinkii 1s1 ¢ok seyin bozulmasina sebep olur! Sicak ocaklar
her ne kadar biftek ve yumurta i¢in ideal olsalar da, 1sininca
kimyas: bozulabilen yaglar i¢in hi¢ de ideal degillerdir. Kizart-
mak i¢in kullamlabilecek en uygun yaglar kizartmalik yaglar,
tereyag! veya Hindistan cevizi yagidir. Bu yaglarin ¢cogunlugu
iclerinde doymug yag asitler: bulundursa bile 1s1ya kars: daha
dayaniklilardir.

Kaliteli yaglar yalmzca sicaga karsi hassas degillerdir, aym
zamanda havada bulunan radikaller1 kapmay: da severler. Ra-
dikaller viicudumuzda pek ¢ok hasara yol agabilirler ¢iinkii faz-
la serbest birakilmay1 sevimez, onun yerine bir yerlere baglan-
may1 severler. Bunu yaparken de her tarafa yapisirlar - kan da-
marlarina, yiiz derisine veya sinir hiicrelerine - ve bunu yapa-
rak da damarda olusabilecek tahrislere, cildin yaslanmasina ve-
ya sinir hastaliklarina kapi agarlar. Niyetleri yaglarimiza karis-
maksa bu olumlu bir harekettir fakat bunu mutfakta degil vii-
cudumuzun i¢inde gerceklestirmeleri durumunda bu hareket
olumlu bir hal alir. Bu yiizden kullanim sonrasi yemegin agzi-
nt sikica kapatip derhal buzdolabina koymak onemlidir.

Ette, siitte veya yumurtada yer alan hayvansal yaglar, bitki-
sel yaglardan daha fazla arasidonik asit igerirler. Arasidonik
asit sayesinde viicudumuz agriya karg1 dayamkli olmamizi sag-
layan maddeler iiretir. Buna karsin kolza yagt, bezir yag: veya
kenevir yag1 da hem iltihaplarin hem de agrilarin ilerlemesini
onleyici ozellige sahip olan alfa-linolenik asidi icerir. Zeytin-
yagi da yaklagik olarak aym etkileri yaratan benzer bir madde,
oleocanthal, igerir. Bu yaglar yaklasik olarak Ibuprofen veya
Aspirin’le aym etkiye sahiptirler fakat doz olarak ¢ok daha
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diigiiktiirler. Yani ani bir bag agrisinda bu yaglarin faydas: do-
kunmaz - fakat siirekli kullanim durumunda iltihap hastalikla-
rinda, migrende veya adet dénemlerinde faydast goriiliir. Hay-
vansal yagdan cok bitkisel yag kullanimina dikkat edilmesi du-
rumunda bu agrilarin azalmasi thtimalt de yiikselir. Yine de
zeytinyagi, deri ve sa¢ konusunda her derde deva degildir. Hat-
ta dermatolojik arastirmalar saf zeytinyaginin deriyi kolayca
tahris edebilecegini ve saclarin yikanmasint zor kilacak kadar
onlar yaglandirabilecegini gostermistir.

Tiikettigimiz yag orami zaman zaman abartil1 bir hal alabi-
lir. 1yi veya kotii fark etmez, her seyin fazlasi kapasitemizi
asar. Bu durum, yiiziimiize agir1 miktarda krem siirmeye ben-
zer. Beslenme uzmanlan, kullandigimiz giinliik enerjinin %25-
30’unun yag vasitasiyla karsilanmasini énerirler. Bu, giin i¢in-
de ortalama 55-66 grama tekabiil etmektedir - sporcu, irice in-
sanlar biinyelerine bu miktardan biraz daha fazlasin alabilirler;
sakin, ufak tefek insanlar ise biraz daha azim alsalar 1y1 olur.
Biiylik bir hamburger, giinliik yag ihtiyacimizin yarisim karsi-
layacak niteliktedir fakat nasil bir yag esliginde bunu gergek-
lestirir? Mesela yemek zinciri Subway'in Teriyaki Tavuk sand-
vigi yalnizca 2 grama tekabiil eder... Geriye kalan ve ihtiyag
duydugumuz 53 gr. yagi ise hangi besinler egliginde vcudumu-
za alacagimiz tamamen bize kalmigtir.

Karbonhidrat ve yag disinda saymad:gimiz yalnizca bir ta-
ne madde kalmistir ve kendisi, besinlerin en az taninan yapita-
sidir: Amino asit. Goziimiizde canlandirmamiz durumunda bi-
ze komik gelebilir; fakat sosisten tofunun sadesinden cevizlisi-
ne veya baharatli-tuzlu ete kadar biitiin besinler pek ¢ok kiigiik
asitten olugurlar. Karbonhidratlarda oldugu gibi bu kii¢iik yap1-
taglar1 da zincir gibi, art arda siralanmislardir. Bu yiizden de
hem tatlan hem de isimleri farklidir; bknz. proteinler. Ince ba-
girsakta yer alan sindirim enzimleri bu proteinleri birbirterin-
den ayirirlar ve bunun iizerine bagirsak duvar, degerli olan
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parcalart kendi blinyesine alir. Yirmi gesit amino asit mevcut-
tur ve bu amino asitleri degisik proteinlerle kombine etmek igin
de sayisiz yontemn vardir. Biz insanlar bunun sayesinde pek cok
baska seyin de disinda viicut tarafindan sabahlar iiretilen her
bir yeni hiicrenin tizerine DNA’miz1 ve genotipimizi inga ede-
riz. Bitki veya hayvan fark etmez; bunu diger canl tiirleri de
yaparlar. Bu yiizden de dogada yenilebilir ne varsa biinyesinde
protein barindirir,

Et yemeksizin saghkli ve eksiksiz bir sekilde beslenmek,
pek ¢ok insanin tahmin ettiginden daha zordur. Bitkiler, hay-
vanlarn drettikierinden daha farkh proteinler iiretirler ve ¢o-
gunlukla bu siirecte herhangi tiirden bir amino asidi o kadar na-
dir kullanirlar ki, proteinleri “tamamlanmarmus” olarak adlandi-
rihrlar. Yine de mevcut amino asitlerden kendi proteinlerimizi
tretmek istememiz durumda olusan zincir, yalnizca viicudu-
muzdan bir amino asit eksilene dek ilerleyebilir! Yan tamam-
fanmig durumda olan proteinler, viicut tarafindan parc¢alanirlar
ve biz, ¢isimizi yaptigimiz zaman bu kiigiik asitleri digariya
atariz veya onlann viicutta bir sekilde geri donuigmelerini sag-
lariz. Amino asit tlirlerinden fasulyede metiyonin, pilav ve
bugdayda (buna bagh olarak da seitanda) lizin eksikiir; hatta
musirda iki ¢esit amino asit eksikligi vardir: lizin ve triptofan!
Fakat bu, et seven insanlarin vejeteryanlardan bir adim 6nde
oldugu anlamina gelmez. Vejetaryen ve veganlarin yapmalari
gereken tek sey, yemekleri akilh bir bigimde kombine etmektir.

Fasulye metiyonin icermiyor olabilir; fakat onun yerine bol
miktarda lizin icerir. I¢i lezzetli olacak sekilde doldurulmus bir
bugday lavagi ve yanina sos olarak fasulye ezmesi, viicudu-
muzdaki protein iiretimi igin ihtiyacimiz olan tiim amino asit-
lerin viicudumuza alimmim saglar. Yumurta ve peynir tiiketen
insanlar ise bu iiriinler sayesinde, tamamlanmamg proteinlerin
tamamlanmalan i¢in katkida bulunurlar. Pek ¢ok iilkede insan-
lar ylizyillardir i¢giidiisel bir bi¢imde beslenirler ve bu sayede
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kimi 8giinler birbirlerini tamamlar: fasulyeli pilav, peynirli ma-
karna, humuslu lavag veya fistik ezmeli tost. Teorik acidan
baktigimiz zaman bu tiir kombinasyonlarin tek bir 6giinde ye-
nilmesine gerek olmadig:, giin igine yayilarak tiiketilmesinin
de yeterli olacag: ortaya cikmustir (fakat insan ne pisirecegi ko-
nusunda kararsiz kaldigi zaman boyle bir kombinasyon ilham
kaynagina da doniisebilir). Kimi bitkiler ise 6nem tagiyan tiim
amino asitleri iclerinde barindirirlar: Soya ve kinoa veya ama-
rant, spirulina-aigleri, kara bugday ve chia tohumlar gibi. Bu
yiizden tofular etle esdegerdir ve etin yerine yemek i¢in ideal-
dir - fakat son zamanda kimi insanlarin bunlara alerjik reaksi-
yonlar gostermeleri, bu iiriinlerin tiiketiminin sinirlanmasina
yol a¢cmstir.
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Alerjiler, uyusmazhklar ve
intoleranslar

Alerjilerin meydana gelisiyle ilgili bir teori, sindirim sisterni ve
ince bagirsakla baglantilidir. Eger viicudumuz bir proteini her
bir amino aside denk gelecek sekilde paylamazsa, kiiglik parca-
larin bir kism artabilir. Artan pargalar normal kosullarda kana
kolayca kabul edilmezler. Fakat egemenlik, beklenmedik sekil-
de gdze ¢carpmayan bir bolgenin elindedir - bu kosulda lenfin.
Boyle parcgaciklar, efraflar1 bir yag damlasiyla sarili bi¢cimde
lenf bolgesine ulasabilirler ve burada da bagisiklik sistemine
bagl olan uyanik hiicreler tarafindan kapilabilirler. Lenf sivisi-
nin ortasinda drnegin bir yer fistit parcacigs bulmalan duru-
munda tabii ki bu yabanci maddeye aninda miidahale eder ve
onu kaparlar.

Ayni pargacigi bir daha gordiikleri zaman da ona gore hazir-
likli olurlar ve boylece daha giiglii bir miidahalede bulunabilir-
ler - hatta bir siire sonra bir yer fistigint agzimiza atmamiz bi-
le yeterli olacaktir; daha onceden bilgilendirilen bagisikhik sis-
temi hiicreleri bunun tizerine silahlarim aninda ¢ekerler. Bunun
sonucunda ise her seferinde daha da gii¢lenen alerjik reaksi-
yonlar meydana gelmeye baslar; mesela yiizde ve dilde olugan
siglikler. Boyle bir anlatim 6zellikle yagh veya protein agisin-
dan zengin siit, yumurta ve yerfistif gibi besinler tarafindan
tetiklenen alerjiler icin uygun bir anlatimdir. Yag orani son de-
rece yiiksek olan bir hayvansal yaga ise neredeyse kimsenin
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alerjik olmamasinin ise nedeni oldukga basittir. Biz kendimiz
etten olugan varliklaniz ve genelde bu tarz besinleri de oldukca
iyi sindirebiliriz.

Colyak hastalig: ve gliiten hassasiyeti

Ince bagirsakla baglantili olarak meydana gelen alerjilerin tek
sebebi yag olamaz. Mesela ¢aganoz, polen, gliiten gibi madde-
ler “yag bombalar:” degillerdir, ayrica “yagli yemekleri seven
insanlar baskalarina gore alerjiye daha yatkindir” gibi bir du-
rum da s6z konusu degildir. Alerjik hastahklarin meydana ge-
lisi konusunda bagka bir teori de su sekildedir: Bagirsak duva-
rimiz kisa bir siireligine daha gecirgen bir hal alabilir ve bun-
dan dolay1 yemek artiklarinin bagirsak dokusuna veya kana ge-
¢isine izin verebilir. Bilim adamlan her seyden once gliitenle
(tahillardan olusan bir protein karisimi) baglantilr olarak bu sii-
recle ilgilenirler.

Tahillann insanlar tarafindan sevilerek yendigine acikcasi
¢ok da sik denk gelmeyiz. Aslina bakildig1 zaman bir bitki ¢o-
galmak ister ve biz onlarm yeni ¢ikanlarim dylece yeriz. Bitki-
ler bize sitem etmektense, kisa siire kala tohumlanna ufak mik-
tarda zehir birakirlar. Bu siireg, ilk anda yarattidi izlenim kadar
dramatik bir siire¢ degildir - birka¢ adet arpay1 mideye indir-
mek, iki taraf i¢in de sorun teskil etmez. Bu gekilde hem insan-
lar hem de bitkiler hayatta kalabilirler. Bir bitki ne kadar ¢ok
tehlike sezerse, bu maddeden o kadar ¢cok miktarda tohumlari-
na akitir, Tahillar, tohumlarinin yetigmesi ve yayilmasi kisa
stirdtigii icin bu kadar panik icerisindedirler. Bu siirecte hi¢bir
sey ters gitmemelidir. Gliiten boceklerde énemli bir sindirim
enzimine engel teskil eder. Yaramaz bir ¢ekirgenin tahillardan
fazla kemirmesi durumunda midesine bir agiritk ¢okebilir ve
tam da o zaman tahil1 kemirmeyi birakmasi gerekir; bu hem ta-
hil i¢in hem de kendisi i¢in 1yi olacaktir.
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Gliiten, insan bagirsaginda genellikle sindirilmemis bir bi-
¢imde, bagirsak hiicreleri arasinda gezinir ve oradan da hiicre-
lerin teker teker birbirlerine olan baglantilarini gevsetir. Bu sa-
yede tallar vasitasiyla alinan proteinler daha 6nce hi¢ girme-
dikleri bolgelere girerler, bagisiklik sistemi de bu durumdan
pek hoglanmaz. Yiiz insan arasindan yalnizca bir tanesi genetik
agidan gliiteni viicutta gok fazla barimdiramaz (Colyak hastali-
g1) fakat bu insanlardan ¢ok daha fazlasinda a gliiten hassasi-
yeti mevcuttur!

(olyak hastalifinda bugday ve tiirevlerini tiiketmek biiyiik
iltthaplanmalara yol agabilir, bagirsaktaki tiiylere hasar verebi-
Iir; hatta sinir sisteminin zayiflamasina bile neden olabilir. Bu
hastaliga yakalananlar karin agrisi, ishal, bir ¢ocuk olarak geli-
sim problemleri yagama veya kigin ¢ok halsiz gériinme gibi s1-
kintilar yasarlar. Bu hastalifin kafa karistiric1 yonii ise bazila-
rint daha ¢ok, bazilarini 1se daha az etkilemesidir. Cogu zaman,
kiicuk bir iltthap durumunda yillar boyunca higbir sey hissedil-
mez bile. Gergi kannda ara sira bir agn hissedilebilir veya ¢ok
tesadiifi bir sekilde doktorumuzun dikkatini ¢eken bir kansizlik
durumu da ortaya ¢ikmis olabilir. Glintimiizde Colyak hastali-
gina kargi en etkili tedavi yontemi, bugday ve tiirevlerinden ta-
mamen vazgecmektir.

Gliiten hassasiyeti durumunda bugday ve tiirevleri tiiketile-
bilir fakat bu tiiketim fazla abartilmamalidir. Bu durum, yara-
maz ¢ekirgenin durumunu biraz andinr. Yine de kimi insanlar,
iki hafta boyunca gliitensiz tiriinler tiikettikleri zaman kendile-
rini daha iyi hissettiklerinin farkina varirlar. Birdenbire sindi-
rim konusundaki sikintilar1 veya mide bulantilan azalir, bag ve
eklem agrilari da oldukga hafifler. Bazi insanlar bir seylere da-
ha kolay odaklanmaya baglarlar, daha az yorulur veya kendile-
rini nadiren halsiz hissederler. Gliiten hassasiyeti konusunun
iyice aragtiriimasina yeni yeni baglanmigtir. Su an i¢in ortaya ¢i-
kan bulgulan 6zetlemek gerekirse: Gliitensiz iiriinlerin tiiketimi,
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Colyak hastalir s6z konusu olmasa bile, gliiten hassasiyeti ile
baglantil sikayetlerde gozle goriiliir bir azalmaya yol acar. Or-
negin bagirsak tiiyleri iltihapli veya yipranmis degillerdir; fa-
kat yine de bagisiklik sistemi fazla ekmek tiiketilmesinden do-
lay1 kendini rahatsiz hisseder.

Bagimrsagin gecirgenligi sadece kisa siireligine de artis gos-
terebilir; Ornegin asin alkol tiiketiminin veya stresli bir giiniin
sonrasinda antibiyotik alinmasi: durumunda. Yalnizca bundan
dolay1 gliiten konusunda hassaslasan biinyeler bile genel an-
lamda gltiten hassasiyeti tasiyor olabilirler. Boyle bir durumda
bir stireligine gliiten banndirmayan iriinier tiiketmek yerinde
bir karar olacaktir. Nihai teshiste dnemli nokta, saglam bir mu-
ayenenin yam sira yuvarlarda yer alan belli molekiillerin cid-
den var olduklarina dair bir kanittir. Herkes tarafindan bilinen
kan gruplar1 “A, B, AB ve 0 diginda kanda ek olarak pek cok
ozellik mevcuttur; 6rnegin “DQ-0zelligi” gibi. DQ2 veya DQS
grubuna ait olmayanlar, biiyiik ithtimalle C6lyak hastahig: tasi-
mazlar.

Laktoz ve friiktoz intoleransi

Laktoz intoleransinin herhangi bir alerjiyle veya hassasiyetle
ilgisi yoktur. Fakat bu durum besinin istenildigi kadar ufaltila-
mamasiyla baglantulidir. Laktoz, siitiin icerdigi maddelerden
bir tanesidir ve kimyasal acidan birlesik iki adet seker molekii-
liinden olugur - ikisini birbirinden ayiran sindirim enzimi ise
papilladan gelmez. Ince bagirsaktaki hiicreler laktozu en kiiciik
tiylerin iizerine insa ederler. Bagirsak duvarina degmesi duru-
munda laktoz parc¢alanir ve sekerler teker teker biinyeye kabul
edilirler. Enzimin eksik olmasi durumunda benzer zorluklar;
yani gliiten uyusmazlig: veya hassasiyeti yaganabilir; karin ag-
nis1, ishal veya mide bulantisi egliginde. Colyak hastiligindan
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farkii olarak burada sindirilememis olan laktoz parcaciklart ba-
girsak duvarindan gegemezler. Onlar ince bagirsaktan kalin ba-
girsaga direkt gecis yaparlar ve orada gaz lireten bakterileri
beslerler. Yani mide bulantilari veya bagka sikayetlerimiz, asi-
r beslenmig olan bu bakterilerin bize ufak bir tesekkiirii niteli-
gindedir. Her ne kadar rahatsiz edici olsa da laktoz intoleranst
kesinlikle tam anlamiyla teshisi konulamamig Colyak hastalig
kadar zararli degildir.

Her insan laktozun sindirilmesi i¢in mevcut genleri tasir. Bu
konuda nadiren de olsa dogustan sikintilar yasanabilir. Boyle
durumlarda bebekler, anne siitiinden igtiklerinde ishal olurlar.
insanlarin %75’inde bu gen yas ilerledikge yavas yavas yok
olur. Sonugta yas ilerledik¢ce memeden ve biberondan siit igme-
yi de birakinz. Bati Avrupa, Avustralya ve ABD disinda, bir
yetigkin olarak hala siit igebilen insan azinliktadir. Son zaman-
larda bizim c¢evremizde bulunan siipermarketlerde de laktoz
icermeyen iirlinler yayginlagmaya baglamistir ¢linkii yeni tah-
minlere gore tilkedeki vatandaslarn beste birinde laktoz intole-
rans1 vardir. Yas ne kadar ilerlerse viicudun siitte bulunan se-
keri parcalama ihtimali de o kadar diiser - fakat 60 yasina ge-
lindigi zaman da mide bulantisinin ve biraz ishal olmamn siit-
le veya o lezzetli kremayla olan baglantis: da hesaba katilmaz.

Fakat siit tilketimini tamamen kesmesi gerektigi diigiincesi
icinde olan insan da bu konuda yamlmaktadir! Cogu durumda
bagirsak bolgemizde laktoz pargalayici enzimler hala mevcut-
turlar fakat hareketleri gegmise gore yavaslamigtir. $6yle de di-
yebiliriz; ge¢misteki performanslarmmin yalnizca %10-15%ini
sergileyebilirler. Yani siit igilmemesi durumunda kann agrisi-
mn hafifledigi kanisina varilirsa, biinyenin ne kadar miktarda
siitii kaldirabilecegi ve ne kadarindan sonrasinin problem yara-
tacapa test edilebilir. Mesela bir parca peynir veya kahveye ka-
tilan az miktarda krema ¢ogunlukla sikint1 yaratmaz; tipki tat-
hilara katilan kremganti gibi.
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Almanya’da en yaygm olarak goriilen besin intoleransinda
da yaklagsik olarak durum aymdir. Her li¢ Alman’dan biri, friik-
tozla baglantili stkintilar yasamaktadir. Mesela ¢ok fazla mik-
tarda kiraz yenilmesinin sonucu sudur: Kirazlar yenilir, su ici-
lir, lizerine bir glizel karmimiz agrir... Fritktoz intoleransida da
giiclii, dogustan gelen tahammiilsiizlitkler s6z konusu olabilir.
Bu durumda olan insanlar zaman zaman en ufak bir miktarda
bile olsa sindirim problemleriyle kargilagabilirler. Fakat insan-
larin biiyiik bir boliimi genellikle agin friiktozdan dolayi sikin-
t1 yasar. Pek cok insan bu konuda yeterince bilgi sahibi degil-
dir ve bu yiizden aligverig esnasinda *‘sekerli” bir uriin almak-
tansa “friiktoz” iceren iriinleri almay: tercih eder. Uretici fir-
malar bu yiizden iirlinlerinde yalnizca friiktoz kullanmay: se-
verler ve bu sekilde de aldigimiz besinin normal halinden daha
friikktozlu olmasim saglarlar.

Giinde bir elma tiiketmek, bir¢ok insan i¢in problem teskil
etmeyebilirdi - tabi eger patates kizartmasinin lizerindeki ket-
¢ap, tatlandirilmis meyve yogurdu ve konservedeki yemek de
friktoz icermeseydi. Hatta bazi domatesler Syle yetistirilir ki,
ekstradan bolca friiktoz igerirler. Ustelik giiniimiizde &yle mey-
velere ulagsma olanagimiz var ki... Kiiresellesme ve ugaklarla
ithalat olmasayd: bu meyvelere ulasma sansimiz da olmazdi.
Normalde tropik bolgelerde yetisen ananas; kisin Hollanda’da,
bir serada, taze cileklerin ve Fas’tan gelen kurutulmug birkag
incirin yaninda da yetisme imkanina sahip olur. Yani bizim
“besin intoleranst” olarak gordiigiimiiz sey, biiylik ihttmalle bir
nesilden otekine degigsmis olan ve milyonlarca yil Oncesine go-
re bambagka bir hal almig beslenme aligkanliklarina adapte ol-
maya caligan viicudun gosterdigi gayet normal bir tepkidir.

Friiktoz intoleransinin arkasina saklanan mekanizma, gliiten
ve laktozda oldugundan biraz farkli bir mekanizmadir. Friiktoz
zaten tek bir seker molekiilii halindedir, bu yiizden pargalanma-
sina gerek yoktur; yani tek iglem bagirsak duvanndan gegigidir.
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Dogustan tahammiilsiizliik yasayan insanlarda bagirsak duvari
(Glut5-Transporter disinda) ¢ok fazla transfer kanalina sahip
degildir. Boyle bir durumda az miktarda friiktoz biinyeye alin-
dig1 zaman - Orn. bir armut - transfer kanallarna fazla yiiklenil-
mis olunur ve armutta yer alan friiktoz, laktoz intoleransinda da
oldugu gibi, kalin bagirsaktaki bagirsak florasina gider.

Intoleransin ilerleyen yaslarda ortaya ¢ikmasi durumunda
bunun kesinlik kazanmasi zaman alir ¢iinkii sikayeti olmayan
insanfar da viicutlarindaki friikktozun bir kismini sindirmeden
kalin bagirsaga gonderirler (6zellikle miktan ¢ok fazla oldugu
zaman). Bagirsak florasinin beceriksiz olmasi da bir thtimaldir.
Bu ihtimali tagtyan birisi armut yediginde, arta kalan friiktozla-
r1 bagirsak bakterilerinden olusan bir ekibe gonderir ve bu bak-
teriler hi¢ de 1¢ agict olmayan sikayetlere yol agarlar. Dogal
olarak da ket¢ap, meyveli yogurt veya konserve yemekler ne
kadar stk tiiketilirse bu sancilar da o kadar artar.

Boyle bir friiktoz intoleransi, saghgimizi da kotii etkileyebi-
lir. Ciinkii seker baska maddelerin de kana aliminda yardimci
niteliktedir. Amino asitlerden biri olan triptofan, sindirim suire-
cinde friiktoza yapismayi sever. Fakat karmimizda hepsinin
transfer edilmesi imkansiz olacak kadar fazla miktarda friiktoz
bulunmas: durumunda, mevcut triptofani da kaybederiz. Viicu-
dun serotonin iiretmesi i¢in de triptofana ihtiyac duyariz. Sero-
tonin, mutluluk hormonlan i¢in uyarict madde olarak bilinir
¢iinkii serotonin eksikligi depresyonu da beraberinde getirebi-
lir. Bundan dolay1 da uzun siire fark edilmemis bir friiktoz in-
toleransi insan1 depresif bir hale siiriikleyebilir. Bu tani ise ki-
sa zaman Once muayenehanelere girig yapmustir.

Asin miktarda friiktoz igeren bir beslenme fashinin da ruh
halimizi etkileyip etkilemedigi, bunun iizerine sorulabilecek ilk
sorudur. Giinde 50 gr. friiktozdan fazlasi (ki bu bes adet armut
veya sekiz adet muz veya yaklasik alt: adet elma eder) insanla-
rin yansindan ¢ogunda “transfer bolgelerine fazia yliklenmek™
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anlamna gelir. Friiktozlu tirlinlerin asin tiiketimi ishale, karin
agrisina, mide bulantisina, hatta uzun siireli bir tiiketim sz ko-
nusuysa depresif ruh hallerine sebep olabilir. Fruktoz tiiketimi
giiniimiizde ABD’de ortalama 80 gr’a kadar ¢ikmistir. Bizim
ebeveynlerimiz ise bizleri balli ¢ayla, nadiren hazir iiriinlerle
ve normal miktarda meyveyle beslediklerinden dolayi bizde
giinlik tiiketim orami 16-24 gr’dir.

Serotonin yalnizca keyifli olmamizi saglamaz, ayni zaman-
da o memnuniyet verici tokluk hissinden de sorumlu olan odur.
Cabuk acikmak veya siirekli bir seyler atigtirmak fritktoz into-
leransimin yan etkisi de olabilir, tabii buna bir de karin agnsi
eklendigi takdirde. Bu, diyette olan ve siirekli salata yiyen in-
sanlar i¢in de dikkat ¢ekici bir noktadir. Glinlimiizde disardan
satin alinan pek ¢ok sos, frilktoz-glikoz surubu icermektedir.
Bu surubun friiktoz intoleransi tasimayan insanlarda bulunan
tokluk hissi verici maddeleri (Leptin) bastirdigi arastirmalar
sonucunda kanitlanmigtir. Aymi kaloriye sahip fakat sosu ev
yapim1 olan bir salata, bizi daha uzun siire tok tutar.

Hayatta her alanda oldugu gibi gida iiretimi alaninda da sii-
rekli bir degisim s6z konusudur. Yenilikler bazen iyi, bazense
kotii etkilere sahiptirler. Salamuraya yatirma metodu bir za-
manlar insanlarin bozuk etten zehirlenmemeleri adina ilerici
bir metot idi. Yiizyillar boyunca et ve sosis gibi iiriinlerin nit-
rithi tuz esliginde konservelerde muhafaza edilmis olmasi bu-
nunla baglantidir. Bundan dolay: renkleri de biraz kirmiziya
calabilir. Bundan dolay: pastirma, salam ve et fiime, kizartilma
durumunda islenmemis bir biftek parcasi gibi kahverengi-gri
bir hal almaz. 1980 yilinda nitritin kullanimi, saghg: tehdit et-
tigi gerekgesiyle epey kisitlanmistir. Giintimiizde sosis liriinle-
r1 kilogram bagina en fazla 100 mg. nitritli tuz igerirler (yant
gramin binde biri kadar). Bu kullanim kisittandigindan beri ¢ok
daha az insan mide kanserine yakalanmistir. Yani mantiklt bir
yenilige getirilen kiigiik bir diizeltme son derece ige yaramigtir.
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Akillr kasaplar ise etin uzun siire tazeligini koruyabilmesi adi-
na biraz nitrit, biraz da C vitamini kullanir]ar.

Boylesine modern bir diisiince degigikliginin tahil, siit ve
frikktoz kullaniminda da 6nemli bir yeri olabilir. Bu tarz besin-
leri beslenme programimiza katmak iyi olacaktir ¢iinkii dnem-
li maddeler igerirler fakat yine de biinyemize alacagimiz mik-
tar lizerinde de kafa yormamuz hig fena olmaz. Gegmiste biiyiik
biiyiik dedelerimiz, avcilar ve toplayicilar, yilda yaklasik 500
cesit kokle, baharatla ve bitkiyle beslenirlerken, biz ise giinii-
miizde en tazla 17 ¢esit bitkiyle besleniriz. Bagirsagimizin da
boyle degisimlerden 6tiiri zorluklar yasiyor olmas: sasinlacak
bir sey degildir.

Sindirimle baglantily sikintilar toplumumuzu iki ayn gruba
aywnr: Bir grup saghgma ¢ok dikkat eden ve beslenme aligkan-
liklarim da ona gore edinen insanlardan; diger grup ise son za-
manda eczaneden bir sey almadan arkadaslarina neredeyse hig
aksam yemegi hazirlayamamalari konusunda sikayetci olan in-
sanlardan olusur. Iki tarafin da hakli yanlan vardir. Bircok in-
san, doktorun herhangi bir intolerans teshisi lizerine asir1 dik-
katli beslenmeye baglar ve bazi bestenme aligkanliklarindan
vazgecmeleri durumunda zamania sikayetlerinin azaldigin
fark eder. Meyve, tahil veya siit {iriinleri yemeyi tamamen ke-
senler vardir, sanki bu iirtinler zehirliymig gibi. Fakat bu insan-
larin biiyiik bir béliimii bu maddelerin agin tiiketimine kars1 da
hassas bir sekilde tepki verirler ve genetik sebeplerden oOtiirii
hi¢ tahammiil edemeyebilirler. Genelde biinyede biraz krema
yiyebilecek kadar enzim tagirlar; bir par¢a simidi veya meyve-
1i bir tathy yiyebilecekleri gibi.

Fakat hassasiyet konusunda her kogulda dikkatli olunmali-
dir. Yemek kiiltiiriimiizdeki her yeniligi de tatmak zorunda de-
gilizdir. Kahvaltida, 6gle yemeginde ve aksam yemeginde tahil
tirlinleri, beklenmedik bir bigimde her tiir hazir gidada bulunan
fritkktozlar veya emzirilme siirecinden uzun bir zaman sonra igilen
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siit... Viicudun bunlarda hoglanmamasi ¢ok da anormal degil-
dir. Belli araliklarla tekrarlayan karin agrilary, siirekli olugan is-
hal durumlarn ve de giddetli halsizlikler kimse tarafindan hafi-
fe alinmamalidir. Doktor bir Colyak hastaligi veya bir friiktoz
intoleransi durumunu gozden ¢ikarmis olsa bile, mevcut duru-
munu unutmanin iyi gelecegini diisiinen insanmn tabii ki unut-
maya da hakki vardir.

Strese ve mide veya bagirsak enfeksiyonlarina kars: antibi-
yotikli bir tedavi, genel bir aginlik yaninda kimi besin madde-
lerine bir siire hassas tepkiler vermemiz konusunda tipik sebep-
ler arasindadirlar. Fakat sonrasinda, yeniden iyilestifimiz za-
man, hassas bagirsagimiz yeniden diizelme sansini elde eder.
Bu siirecten itibaren de ¢oziim hayat boyu vazgecmek degil,
onun yerine uzun bir siire blinyemizin kaldiramadig: besinleri
yeniden biinyeye almaktir - tabi kaldirabildigimiz kadarin.
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Sevgili okurlarim, tursusunu kurduklarimizia
5 ilgilenmemizin vakti geldi. Kemerlerinizi daha
stki baglayin, gozliigiinii son kez burnunuzdan
yukariya dogru ittirin ve ¢aymizdan bir yu-
dum alin! Belirli mesafeler dahilinde bu gi-
zemli yigina bir adim daha yaklagiyoru:.

Bilesenleri

Pek ¢ok insan digkinin yalnizea yediklerinden

olustugunu diigtinmektedir fakat bu dogru de-
gildir.

Diskiun dortte iigii sudan olugur. Viicut giin-
de yaklasik 100 mi. sivi kaybeder. Bir sindirim
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=22 siirecinde viicut, bagirsaktan yaklasik 8,9 litre
O sivi emer. Yani sonrasinda klozete baktigimiz-
. da gordiigiimiiz sey, harcadigimiz maksimum
?‘ verimdir: Icimizde bulundurdugumuz bunca

0 miktar sivi da klozette gordiigiimiizle gider.
/',' Optimal olan bu sivi miktari, diskinin digartya
ﬁ giivenli bir gekilde atilmasi icin yeterince yu-
= mugak olmasini saglar.
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Bilesenlerin iicte birini ise bakteriler olugtu-
rur. Onlar, bagiwrsak florast olarak hizmetleri-
ni tamamlanuglardir ve bu yiizden de artik bu
aktif gorevlerine son verirler.

Diger licte birlik kisim ise sindirilememis olan
bitki liflerinden olusur. Bir insan ne kadar ¢ok
meyve ve sebze tiiketirse o kadar biiyiik yigin-
lar meydana gelir. Boylece de ortalama 100-
200 gr. agirhigr olan digki, zaman zaman giin-
de 500 gr’a kadar cikabilir.

Son tigte birlik kisim ise karmagiktir. Viicudun
kurtulmak istedigi maddelerden olusur - mesela
tlag¢ artiklar, renklendiriciler veya kolesterol.

Rengi

Insan diskisinin dogal rengi kahverengi ve sa-
ri-kahverengi arasindadir - o renklerde hi¢bir
sey yememis olsak bile. Idrarimuz da aynen
béyledir - siirekli sariya ¢alar. Bu da her giin
Yeniden iirettigimiz ¢ok énemli bir tiriine bag-
hdir; kanimiza. Viicut, saniye basit 2,4 milyon
adet kan yuvart iiretir. Aynt miktarda yuvar da
gun icinde biinyeden ¢ikarilir. Bu siirecte de
kirmizi renklendirici énce yesile, sonra da sa-
riya doniigtir - bunu bir yere carpngimiz za-
man morarma yasaniyorsa, morarana dek ge-
¢ilen asamalarda da gozlemleyebiliriz.
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En biiviik kisim karacigerden gecerek bagir-
saga varan kistmdir. Bakteriler bu kistimda ye-
ni bir renk liretebilirler: Kahverengi. Farkli
renklerde olan diskilarin geldikleri verleri bil-
mek, bizim i¢in son derece pratik olabilir.
Acik kahverengi - sari: Bu renk ronu zararsi:
bir hastalik olan Morbus hastaligindan dolavi
ortava ¢ikabilir. Kan vuvarlarinin biinveden
¢tkarilmast esnasida bir enzim valmizca %30
oraminda efektif bir calisma sergilevebilir. But
yizden bagirsaga ulasan renklendirici miktart
da azalir. Morbus hastaligi olduk¢a vavgin bir
hastaliktir; éyle ki toplumun %8 inde goriiliir.
Bu ¢ok da koni bir sey degildir ¢iinkii son
arasgtirmalara gore bu enzim bozuklugu vas
ilerledikce viicudu arterosklerozdan korur.
Tek yan etkisi de sudur:

Paracetamol gibi ilaclar biinyeye iyi gelmez-
ler, bu yiizden de bunlari almamak bu konuda
en iyi ¢ozimdiir.

Bu sari yigin icin bagka bir neden ise bagir-
saktaki bakterilerden kaynaklt sorunlardir -
efektif bir sekilde ¢alismadiklart zaman kah-
verengi de liretilemez. Antibiyotik alimlarin-
dan dolay: veya ishalden otiirii renk iiretimin-
de bir karisiklik séz konusu olabilir.
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Acik kahverengi - gri: Karaciger ve bagirsak C@3
U

arasindaki baglantinin biikiilerek kirilmasi ve-

i-

ya bastirilmast (genelde safra kesesinden son- =
ra) durumunda renklendiriciler de digkiva ka- .';
risamazlar. Biikiilmiis olan ge¢isler hi¢hir ko- “Q
ey it . . o
sulda ivi degildir: bu yiizden de grive ¢alan “==3
bir ton durumunda doktora gidilmesi gerekir. =
-
"\

Siyah veya kurmuzi: Katlasnuy kan sivahtir. 9=
‘N

taze kan ise kirnuzi. SOz konusu durumda olay &5
yalmzca dighivt kahverengiye diniistiiren g
renklendirici madde degildir. Bu renklerde N
biitiin kan yuvarlart belirli bir rol ovnar. He- =N
moroit olan insanlarda agik kwnuzi bir renk
kusku uyandirmaz. Fakar géze daha kovu go-
ritnen bir renk durumunda doktora gorinmek
iyi olabilir - tabii onceki giin kirnuzi besinler
aldigimizi varsaymazsak.

/

of

il

Wildlelt

Wiz

—

-/,

»
4

UelnndfossRetessa a2zt



=)

O EEMIRIERIIN NI

WL

S

20 WILMHANIHINY

SO

Bristol Gérsel Digkt Olgegi 1997 vilindan be-
ri vardwr. Yani diskilamanin milvonlarca vildir
var oldugunu g¢doz oniinde bulundurursak bu
olgek ¢ok da eski degildir. Bu skalada digkunn
7 ¢esit kivanu yer alir. Bévie bir sevin ¢ok fay-
dast dokunabilir ciinkii genellikle insanlar
diskilart hakkinda konugmaktan pek hoglan-
mazlar. Bu utangaclik da garipsenecek bir du-
rum degildir, sonu¢ta her gsev hakkinda konug-
mak gibi bir zorunlulugumuz vokwur. Fakat bu
durumun kotii vam insanlarin sagliksiz bir
diskilama isleminde bile aslinda her geyvin ga-
yet normal yiiriidiigiini diisinmeleridir. Bags-
ka tirlistinii bilmeziler. Digkimin ideal sivi
miktarint tasidigr saghkl bir sindirim, li¢iinci
ve dordiincii tipte betimlenmigstir. Diger tipler
ise giinliik diizene aykiridirlar. Bu tiplerde be-

timlenen kivamlarin goriilmesi durumunda ivi

bir doktor esliginde biinyenin belirli besinleri

kaldirip kaldiramadigr veya bir tkanmanm

s6z konusu olup olmadig tespit edilebilir. Bu

olcegin orijinali Ingiliz bir doktor olan Dr.

Ken Heaton’ a aittir.
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1. Tip: Ceviz gibi kii-
clik, kati, yuvarlak par-
cactklar (gegisi Zor)

2. Tip: Sosis seklinde
fakat topak ¢ibi parga-
lar

3. Tip: Sosis seklinde
fakat fizerinde variklar
bulunan par¢alar

4. Tip: Sosis veva yilan
seklinde, yasst ve vu-
mugsak  par¢alar (dig
macini gihi)

5. Tip: Keskin hatlara
sahip yumugak, lekelere
benzer pargalar

6. Tip: Piiriizlerle dolu,
pofuduk. piire kivamin-
da

7. Tip: Yumugacik ki-
vamda, katihiktan eser
olmayan, tamamen sulu
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Digkimuzin hangi tipe ait oldugu, sindirileme-
yen besin parcalaruun bagirsaktan digariya
aktartlma siirecinin ne derece yavas oldugu
konusunda da belirleyicidir. Birinci tipte, sin-
dirim artiklart ¢ikmak i¢cin yaklasik olarak
100 saate thtiva¢ duyarlar (nkanma); yedinci
tipte ise bu siire vaklagik 10 saattir (ishal). En
avantajli olansa dordiincii tiptir ¢linkii en ide-
al swvi-kati oram onda mevcuttur. Digkisimin
icinci veya dordiincii tipe uyum sagladigini
gozlemlevebilmis insanlar, diskinin suyun di-
bine ne kadar ¢abuk ¢oktiigiinii de gézlemle-
yebilirler. Tabi digkinin aninda dibe ¢ékmest
de iyiye isaret degildir; ¢linkii bu durum, dog-
ru diiriist sindirilemeyen besinlerin fazlaligi-
nin gosterir. Digkinin yavasca dibe ¢okme du-
rumu ise, i¢cinde kendisinin arada siiziilmesine
de sebep olabilen hava baloncuklarinin oldu-
gunun gostergesidir. Bu, liizumiu olan ¢ogu
gorevi listlenen bakterilerden kaynaklidir ve
bunun digindaki siirecte mide bulantisim be-
raberinde getirmedigi siirece iyiye isarettir.
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Sevgili okurlarim, bu diskiva dair ufak bir
okumaydi. Artik kemerlerinizi yeniden gevse-
tebilirsiniz, gozliikleriniz rahat bir bi¢imde en
sevdikleri yere, asagiva dogru kayabilirler.
Bagirsagin son boliimiiyle ilgili alisverisimi-
zin itk kismi burada sona ermigtir. Simdi ha-
yatmuizin “elektrigine” yonelebiliriz: Sinirlere.
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BAGIRSAGIN SINIR SISTEMI

ilinmeyenlerin bilinenlerle carpistid: noktalar vardir, Or-

Bnegin salonda oturmus 6gle yemegi yiyor oluruz. Bu sii-
recte apartmanda, valnizca birka¢g metre Stedeki dairede baska
birinin de oturmug yemek yiyor oldugunu bilmeyiz. Belki za-
man zaman yerden gelen yabanc: bir gicirti sesine kulak verir
ve bu sayede duvarlarin disinda olup biteni diisiintiriiz. Viicu-
dumuzda da igerde ne olup bittigi hakkinda fikir sahibi olmad-
gimiz bolimler mevcuttur, Organlarimizin giin boyu nasil ¢a-
listiklarini ve neler yaptiklarini hissetmeyiz. Bir dilim pasta ye-
digimiz zaman, tadimi agzimizin i¢cinde hissederiz, yuttugu-
muzda da ilk santimetrede bu tadi hala algiliyor oluruz fakat
sonra - pof! - pasta birden yok olur. Buradan itibaren her sey
1tbbi ad1 “diiz kas yapist” olan bolgede yok olur.

Diiz kas sistemi, istemli bir sekilde kontrol edilemeyen bir
sistemdir. Mikroskobun altindaki normal, kontrol edilebilir bir
kas sisteminden daha farkli bir goriintiiye sahiptir - dmegin bi-
seps kasindan. Kolun iist kisminda yer alan biseps kasimizt is-
tedifimiz zaman sikabilir ve tekrardan serbest birakabiliriz.
Kontrol edilebilir kaslarda lifler o kadar diizenli yapiya sahip-
lerdir ki, adeta cetvelle ¢izilmig gibi dururlar.

Diiz kas sistemimizin alt birimleri oriilmiis organik aglar
meydana getirirler ve uyumlu bir bigimde dalgalamrlar. Kan
damarlanmz da diiz kas sistemiyle gevrelenmistir; pek cok
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insanin utandiginda kizariyor olmasi da bu yiizdendir. Bu sis-
tem, utang ve benzeri duygular soz konusu oldugunda gevser.
Kimi insanlarda ise stresli donemlerde gerilir, bundan dolay:
damarlar kigiiliir ve kan daha baskin bir sekilde akmaya ¢aba-
Jar - bu da tansiyonun yiikselmesini beraberinde getirebilir.

Bagirsak, bu sistemden olusan li¢ tabakayla ¢evrilidir. Buna
bagl olarak da tarkli bolgelerde, farkli koreografiler esli§inde
akil almaz bi¢cimde rahat hareket edebilir. Bu kas sisteminin
koreograf1 ise bagirsagin sinir sistemidir. Sindirim kanalindaki
slirecin tamami onun kontroli altindadir ve siradisi bir bigim-
de bagimsizdir. Bu sinir sisteminin beyinle olan baglantisi ke-
silse bile, sistem tek bagina calismaya ve her seyi sindirmeye
devam eder - boyle bir fenomen viicudun bagka hicbir boli-
miinde yoktur. Beyinle baglantilarinin kesilmesi durumunda
bacaklar hareket edemez hale gelirler, cierler nefes alamazlar.
Bu bagimsiz sinir sistemimizin igleyisini gézlemleyemiyor ol-
mamiz oldukca diziiciidiir. “Kaka yapmak™ veya “pirt yapmak”
kavramlan kulaga ¢ok hos gelmiyor olabilir fakat bu sinir sis-
teminin isleyisi bir balerinin dans: kadar estetiktir.
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Organlarimiz besinleri
nasil transfer ederler?

Bu boliimde sizi bir dilim pastanin “puf” olmasindan onceki ve
sonraki siireci takip etmeye davet ediyorum.

Gozler

Bir dilim pastadan figkiran 151k pargaciklari, goz sinirlerimizie
bulusur ve onlar harekete gecirir. Bu “ilk izlenim” beynimizin
tamamindan gectikten conra gorsel kortekse iletilir. Korteks
kafamizin i¢ kisminda olup, at kuyrugu seklinde baglanmig bir
sacin biraz altinda kalir. Beyin burada, sinir sisteminin uyarisi
lizerine bir gorsel olugturur ve nihayetinde o pasta dilimini go-
ririiz. Bu lezzetl: bilgi bu sefer bagka yere aktarilir. Bilgiler tii-
kirigiin merkezine gider ve bir bakariz ki agzimiz sulanmis bi-
le. Ayrica midemiz de bu dilimi gordiigiimiiz anda seving dolu
tepki verir ve kiiciik bir miktar mide asidi bosaltir.

Burun

Parmagin buruna sokulmasi durumunda boglugun yukanya dog-
ru devam ettigi fakat parmakla ¢ok da yukariya varilamadig) fark
edilir. Varilamayan kisimda koku sinirlennmiz bulunmaktadir.
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Bu sinir sistemleri, stimiikle ¢evrelenmig bir tabaka tarafindan
korunurlar. Kokladigimiz her seyin en basta bu tabaka tarafin-
dan ¢ozilmesi gerekir - yoksa koku sinirlere ulagmaz.

Koku sinirlert uzmandirlar, biinyelerinde her koku i¢in ayr
bir reseptor tagirlar. Kimi zaman yillar boyunca sinir sistemin-
de Oylece asili kalirlar; ta ki onlara bir gorev diisene kadar. Son-
ra bir giin, bir anda bir inci ¢igeginin koku molekiilii, senelerdir
beklemede olan reseptore takilir ve biiyiik bir gururla beyne ses-
lenir: “Inci ¢igegi!” Ardindan da birka¢ sene daha beklemek
adina gorevini sonlandirir. Kopeklerde bulunan reseptor sayisi
insanlardakine oranla ¢ok daha fazladir; oysa ki insaniarda bu-
lunan reseptor sayist da hi¢ kiiclimsenecek gibi degildir.

Pastanin kokusunu alabilmek i¢in dilimden birka¢ molekii-
liin havada ugusmasi ve nefes alirken burun deliklerinden ice-
riye alinmas: gerekir. Bu koku, aromatik bir vanilya kokusu,
tek kullamimlik ucuz bir ¢atalin plastik molekiillerinden gelen
bir koku veya pastanin iizerine dokiilmiis bir sostan gelen alkol
kokusu olabilir. Koku organimiz, kimyasal agidan gurmemiz-
dir. Pastadan bir catal aldigimiz zaman, o ¢atah agzimiza ne
kadar yaklastirirsak o kadar ¢ok molekiil havaya kangir ve ko-
ku olarak burnumuza gelir. Birka¢ santimetre kala burnumuza
hafif bir alkol kokusu gelmesi durumunda bu kokunun gercek-
ten atkolden dolayt m: geldigi yoksa pastanin hafiften bozulma-
ya mi basladif1 konusunda arada kalir, ¢atah biraz gen ¢ekeriz;
gozlerimiz yeniden gézlemlemeye, agzimizsa sorgulamaya bag-
lar. Pastanin iyi olduguna dair onay geldikten sonra ise agiz agi-
lir, catal sokulur ve pasta esliginde bale gosterisi baglar.

Aprz

Agiz, en listiin derecelere sahip bolgemizdir. Viicudumuzdaki
en giiclii kas ¢ene kasimizdir; en hareketli ¢izgili kasimiz ise
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dilde bulunur, ikisi beraber calistiklart zaman yalmzca ¢igne-
me konusunda giiclii bir igbirlig1 saglamazlar, ayn1 zamanda da
sasirtict manevralar sergilerler. En iistiin derecelere sahip olan
bu bolgemizin iyi bir arkadas1 da dis minesidir. Kendisi insanin
iiretebilecedi en sert maddeden olusur ve bundan dolay: elmas-
tan bile daha sertfir. Bunun da bdyle olmasi sarttir ¢linkii biz,
bir az1 disimize 80 kg’a kadar baski uygulayabiliriz. Bu agirlik,
yetiskin bir insanin agirhigryla neredeyse esdegerdir! Yemek
yerken ¢ok sert bir seye denk gelmemiz durumunda, onu yut-
madan evvel, bir futbol takimeni ritmik bir sekilde onun iizerin-
de tepindiririz. Fakat pastadan bir miktar yedigimiz zaman
maksimum giiciimiizii kullanmak zorunda degilizdir, boyle bir
durumda etekli ve terlikli birka¢ ki1z ¢ocugunun da onun iize-
rinde tepinmesi yeterli olur.

Cigneme esnasinda dilimiz de gerekli roli iistlenir. Bu es-
nada dil, tam anlamiyla bir antrenor gibi davranir. Pasta parca-
ciklan uyanik davramip ¢igneme fash esnasinda saklanma giri-
siminde bulunduklar: zaman dilimiz tarafindan agzimizin i¢ine
dogru geri 1tilirler. Parga piire haline geldigi anda ise geriye sa-
dece onu yutmak kalir. Dil, piirenin 20 ml’lik bir kismim yaka-
lar ve onu yemek borumuzun perdesi olan damagimiza atar.
Calisma gekli salter gibidir. Dilimizle damagimiza bastirdigi-
miz zaman yutma asamasina ge¢mis oluruz. Agzimiz bu asa-
mada siirgii gorevini goriir ¢iinkii her tiirlii nefes aligverisi ra-
hatsizlik verici olabilir. Piire son agamada bogaz bolgesine itti-
rilir ve nihayet! Sov baglayabilir!

Bogaz

Yumusak damak ve yutagin arka kaslarimn st kism igbirlik¢i
niteliktedirler. Keyfi bir bicimde burnun son ¢ikiglarnini da ka-
patirlar. Bu hareket dyle giiclii bir harekettir ki, neredeyse
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koridorun kogesinden duyulabilir. Kulaklar o kiigiik cup sesini
fark ederler. Dudaklar konusamazlar ve kendilerini kilitlerler.
Gurtlak kapagi, adeta bir orkestra sefi gibi hareket eder (bogaz-
dan itibaren dokunularak hissedilebilir) ve agizda bulunan tiim
besinler agagiya dogru batisa gecerler - bu durumdan sonra da
glicli bir dalga agizdaki pasta yifinina baski yapar ve pasta, tii-
kiirtikler egliginde yemek borusuna gider.

Yemek borusu

Pasta piiresi bu yolu agmak i¢in 5-10 saniyeye ihtiyag duyar.
Yemek borusu yutma asamasinda adeta bir Meksika dalgas: gi-
bi hareket eder. Piire ona dogru geldigi anda genisler, ardindan
yine darahr ve kendini kilitler. Bu sayede besinlerin yeniden
yukariya dogru kayma ihtimali ortadan kalkar.

Bu siire¢ o kadar otomatik isler ki, amuda kalktigimizda bi-
le besinleri yutabiliriz. Yani pastarmz yercekimine aldirmadan
viicudumuzun iist bdlgesinden bir yilan gibi siiziilerek iner.
Eger dansctilar bu siirece bir ad verecek olsalard1 “yilan” veya
“solucan’ adim koyarlardi. Tipc¢ilar ise kendisini “peristaltizm”
olarak tamimlarlar. Yemek borusunun yukarda kalan dortte bir-
lik kism, ¢izgili kas sistemiyle ¢evrilidir, bu ylizden de siirecin
ilk asamasim bilingli bir sekilde hissederiz. I¢ diinyamizin bi-
lingsiz olan bilgesi, gogiis tahtamizin en yukarisina dokundu-
gumuz zaman hissettigimiz boslugun arkasindan baglar. Ye-
mek borusu bu noktadan sonra ¢izgili kas sistemi egliginde yo-
luna devam eder.

Yemek borusunun son boliimii ise halka seklinde bir kas sis-
temiyle ¢evrilidir. Bir yutkunma aninda o da devreye girer ve 8
saniye boyunca kendini serbest birakir. Yemek borusu bu saye-
de mideye dogru agilir ve pasta da boylelikle mideye inme san-
sin1 elde eder. Kas, siirecin sonunda kendini yeniden kilitler ve
bogazimz da bu arada nefes aligverigine yeniden baglar.
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Agizdan mideye giden yol, asamalarin ilkidir. Bu agsama,
olaganiistii bir konsantrasyon ve igbirligi gerektirir. Bilingli ve
dis yiizeyde yer alan sinir sistemiyle bilingsiz ve ¢zerk olan si-
nir sistemi, bu noktada beraber calismak zorundadirlar. Bu is-
birligi, ezbere kazinmis olmak zorundadir. Bizler, heniiz anne
karmindayken yutkunma provalarina baslariz. Bunun provasini
yapmak i¢in de biinyemize her giin yaklasik olarak yarim litre
friiktoz igeren sivi alinz. Bir gey ters giderse de endiselenmeye
gerek yoktur. Viicudumuz komple sivimn icinde yer aldigindan
dolay: akcigerlerimiz de siviyla doludur - dolayisiyla bogul-
mak gibi bir ihtimal de s6z konusu degildir.

Yetiskin insanlar olarak her giin yaklasik olarak 600 ila
2000 defa yutkunuruz. Bunu yaparken de ¢iftler halinde ¢alisan
yirmiden fazla kas gdrev alir ve ¢ogunlukla her sey seffaf bir
bicimde isler. Yaglandigumiz zaman daha sik yutkunuruz. Ko-
ordinasyonu saglayan kaslar, bu yaslarda her seyi zamaninda
algilayamazlar, yutagin 0n kaslan saate eskisi kadar sik bak-
mazlar veya orkestra sefi olan girtlak kapagi, durumu diizelt-
mek i¢in bir cubuga ihtiya¢ duyar. Béyle durumlarda sirt bol-
gesine vurmak her ne kadar 1y1 niyet ¢ergevesinde gerceklesti-
rilen bir eylem olsa da, bu eylem yalnizca zaten yaglanmis olan
bogaz bolgesinin gereksiz yere korkmasina sebep olur. Bu 6k-
siiriik rezaleti iyice siklasmadan once, erkenden bir logopedis-

te gidip yutkunma siirecinin diizene girmesini saglamak, daha
mantikh bir hareket olacaktir.

Mide

Midemiz diisiindiigiimiizden ¢ok daha hareketlidir. Pastanin
mideye inmesinden az evvel kendisi iyice gevser, i¢ine besin-
ler indigi siirece de siirekli olarak geniglemeye devam eder. Yer
isteyen her besine yer acabilecek kadar genis bir alana sahiptir.
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Bir kutu siit iceren bir kilogramlik bir pasta, gayet rahat bir ge-
kilde mideye sigdinlabilir. Korku, stres ve benzeri duygular,
mide kaslarinin geniglemesini zorlastirabilirler, boyle bir du-
rumda da ¢abuk tikaniriz veya kii¢iik bir porsiyon bile midemi-
zin agrimasina sebep olabilir.

Pasta mideye vardig1 anda mide duvarlari, tipkr bacak kas-
larinin yiirtiime esnasinda yaptig1 gibi hareketlerini hizlandirir-
lar ve -bam!- yemek mide duvarina ittirilir. Tipgilar buna “‘ret-
ropulsiyon” derler, biiyiiklerimiz ise; “Bakalim ne kadar uzaZa
ucabileceksin!” kelimeleriyle tasvir ederler. Ilk hamle ve ardin-
dan da yemegin duvara dogru ittirilmesi; kulagimizi karnimiza
(sagdan ve soldan gelen kaburga kemiklerinin birlesiminin ger-
ceklestigi kiiciik iicgene) koydugumuzda duydugumuz o tipik
guruldama sesini de beraberinde getirir. Mide efektif bir gekil-
de sallanmaya basladiginda sindirim borusunun tiimiiniin de
kendisiyle beraber harekete gecmesini saglamig olur. Bu esna-
da bagirsak da icindeki maddeleri 6nii dogru ittirir ve bdylece
yenilerine yer agmis olur. Bu ytizden kimi zaman yemek bittik-
ten oldukca kisa bir siire sonra tuvalete gitmemiz gerekebilir.

Bir dilim pasta, karin bélgemizde oldukca yogun hareket-
lenmelere sebep olabilir. Onun sayesinde midemiz yaklasik iki
saat boyunca Oylece sallanabilir. Béylelikle besin yiginlari iyi-
ce ezilmis olurlar. Kalan en biiyiik par¢alar, 0.2 ml’den daha
ufak parcalardir. Bu kadar kii¢iik olan kirintilar mide duvarina
yapisamazlar, onun yerine kiiciik bir delikten gecerek midenin
sonuna ulagirlar. Bu delik bir sonraki sfikter kas niteligini tagir
- bu bolimiin ismi ise mide kapisidir. Mide kapisi, mide ¢ikisi-
nin ve ince bagirsak girisinin kontroliinden sorumludur.

Pasta hamuru, pilav veya makarna gibi basit karbonhidrat-
lar aninda ince bagirsaga aktarilirlar. Burada sindirilirler ve
boylelikle kisa zaman i¢inde kan gekerinin yiikselmesine sebep
olurlar. Protein ve yag gibi maddeler, uzun siire mide kapisi ta-
rafindan midede tutulurlar. Bu yiizden bir parca biftek, yeri
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geldiginde alti saat boyunca midede sallanabilir; ta ki ince ba-
girsaga varana kadar. Etten veya kizarmig yag ile yapilmis be-
sinlerden sonra canimizin tatli ¢ekmesinin sebebi de tam olarak
budur: Kan sekerimiz yemegin varmasinm beklcyecek kadar sa-

birli degildir - tath da kan sekerinin yiikselmesi adina énden
katkida bulunur.

Ince bapirsak

Asil sindirim siirect, ilk kirintilar ince bagirsaga indikleri anda
baglar. Renkli pasta piiresi, seyahat siirecinde bagirsak duvar-
far1 arasinda neredeyse tamamen yok olur - tipki Harry Pot-
ter’in 9. Istasyon'da yok oldugu gibi... Ince bagirsak, pastay
seve seve bunyesine kabul eder. Belirli bir kismin1 yogurur, pii-
reyl her taraftan pargalar, tiiyleri esliginde piire yiginim calka-
lar ve sayesinde tamamen karigsmig bir hal alan bu yigin ileri-
ye dogru ittinir. Mikroskobun altinda gozlemiemek miimkiin-
diir: En ufak bagirsak tiiyleri bile bu siirecte yardim ederler!
Trambolinler gibi bir asagiya bir yukariya dogru esnerler. Her
sey hareket halindedir.

Ince bagirsagimiz ne yaparsa yapsin, temel kurallara her da-
im sadik kalir; durmaz, ileriye dogru hareket eder. Bunun igin
de peristaltik refleks mevcuttur. Bu refleksi kesfeden insan, in-
ce bagirsaktan bir par¢a almig ve kiigiik bir boru egliginde igi-
ne hava girmesini saglamigtir - bagirsak da iletigime agik bir bi-
¢imde bu havayr geri iiflemistir. Bu yiizden doktorlarin ¢ogu
sindirimi harekete gegirmek amaciyla posasi bol besinler tiiket-
meyi Onerirler: Bu besinlerin sindirilemeyenleri, bagirsak du-
varina dogru baski yaparlar ve ilging bir sekilde bagirsak duva-
r1 da onlara kars: baski uygular. Bu bagirsak jimnastigi, besin-
lerin daha hizh ge¢igini ve yumugak kalmalarin saglar.

Eger piire yeterince dikkatli olsaydi, belki “vup!” sesini de
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duyabilirdi. Ince bagirsagimizda cok sayida hiicre bulunur. Bu
hiicreler kendiliklerinden kii¢iik elektrik akimlarn yaratirlar.
Bagirsak kaslarimiz i¢in bu, birisinin arkamizdan “vup!” diye
bagirmas: gibidir.“Vup!” Bu hiicreler sayesinde kas geriye
dogru siiriiklenmez; onun yerine diskoda dans edercesine kisa
siireligine geriye “vup”lar. Boylece pasta, yani ondan artakalan
kisim, kararl bir bicimde hedefe dogru ittinlir.

Ince bagirsagimuz sindirim borumuzun en ¢aliskan boliimii-
diir ve iginde en titiz olamdir. Bir sindirim projesinin devreye
girmesine yalnizca istisnai durumiarda engel olur: Kusma du-
rumunda. Ince bagirsak bu konuda ¢ok pragmatiktir. Bize iy
gelmeyecek bir seye asla burnunu sokmaz. Onun yerine boyle
seyleri kararli bir bicimde geri ¢evirir.

Pasta nihayet (birka¢ artitk disinda) kanda kaybolmustur.
Aslinda bu kaybolma siirecini de takip edebilirdik; fakat takip
etmemiz durumunda duyulabilir olan ve ¢ogunlukla yanlis an-
lagilan gizemli bir organi kagirmisg olurduk. Bu da iziicii olur-
du; bu yiizden biraz daha ince bagirsag) incelemekte fayda var.

Sindirim sonrasinda midede ve ince bagirsakta yalmzca bir-
kag artik kalir: ¢ignenmemis bir misir tanesi, mide asidine kar-
s1 dayanikli ilaglar, besinlerden artakalan canli bakteriler veya
yanlighkla yutulmus bir sakiz gibi. Ince bagirsagimz temizligi
sever. Kendisli, bitylik bir yemek sonrasi mutfagi aninda topla-
yan insanlara benzer. Sindirim siirecinden iki saat sonra ince
bagirsag: ziyaret etmemiz halinde, i¢erisinin tertemiz olduguna
ve neredeyse hi¢ kokmadigina sahit oluruz.

ince bagirsak besini sindirdikten bir saat sonra kendisini te-
mizlemeye baslar. Bu siirecin adi kitaplarda “gezici motorik
kompleks” olarak gecer. Mide kapisi bu siirecte kolektif bir bi-
cimde kendiliginden agilir ve ince bagirsakta kalan artiklari te-
mizler. Hatta isi kendi lizerine alip giiclii bir dalga esliginde ar-
tikiarin ileriye dogru ittirilmesini saglar. Bir kamerayla goz-
lemlenmesi durumunda bu siire¢ insanda oldukga biiyiileyici
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bir etki birakir; hatta bilim adamlart bu gorinti sonucunda o
kadar biiyiilenmislerdir ki bu kompleksin adini “housekeeper
(temizlik¢i)” koymuslardir.

Herkes bu temizlik¢iyi hayatinda en az bir defa duyma san-
sina sahip olmugtur. Biz bu sesi “mide guruitusu” olarak adlan-
diririz; fakat bu gurultu yalmzca mideden degil, ayn1 zamanda
ince bagirsaktan gelir. Yani a¢ oldu§umuzdan dolay1 gurulda-
may1z; sindirime nihayet ara verip temizleme siirecine zaman
buldugumuz i¢in guruldariz! Mide ve ince bagirsak bos oldu-
gunda yol serbesttir; boylece siiriis (temizlik) baglayabilir.
Uzun siire midede sallanan bir biftegin sindirimini beklemesi
epey zaman alir. Yaklapk beg saat midede, alti saat de ince




bagirsakta durmasinin ardindan temizlige baslanabilir. Temiz-
lik stirecini her zaman duymamza gerek yoktur; siire¢ bazen
sessiz, bazen de sesli bir sekilde igler; bu da mideye ve bagir-
saga ne kadar miktarda hava kacmis olduguyla alakahdir. Bu
arada bir sey yememiz durumunda temizlik stirecine direkt ara
vertlir.

Sonugta aldigimiz besinin de iyice sindirilmesi ve aninda te-
mizlenmemesi gerekir. Yani siirekli bir geyler atigtiran insan,
temizlige zaman birakmaz. Bu gézlem de beslenme uzmanlari-
nin su Onerisini beraberinde getirir: Yemek fashinin ardindan
midenin 5 saat boyunca dinlenmes: gerekmektedir. Her sefe-
rinde bes saat boyunca beklemenin sart olup olmadigiysa he-
niiz kanitlanabilmis degildir. Aldiklar1 besinleri 1yice ¢igne-
yciler temizligi kolaylastirmis olurlar ve acikmalar: durumun-

da da mide sozii dinleyebilirler.

Kalin bagirsak

Ince bagirsagin sonunda Bauhin kapag: bulunur. Bu kapak in-
ce bagirsag ve kalin bagirsag: birbirinden ayirir ciinkii ikisi ol-
dukca farklr gorevler iistlenirler. Kalin bagirsak, zamanim ra-
hat rahat harcayabilen bir organdir. Slogam ille de “Yola de-
vam, ileri!” degildir - yemek artiklarini kimi zaman geriye dog-
ru, ardindan tekrar ileriye dogru ittirir. O an nasil isterse dyle
davranir. Biinyesinde gezici bir temizlik¢i de barindirmaz. Ka-
lIin bagirsak, bagirsak floramiz igin en uygun mekandir. Bir
seylerin sindirilmeden bagirsaga gitmesi durumunda bunlara
bagirsak florasi el atar.

Kalin bagirsagimiz daha yavas caligir ¢iinkii daha fazla ka-
tilimeciya g6z kulak olmak zorundadir. Beynimiz her zaman tu-
valete gitmek isteyebilir, bagirsak bakterilerimiz sindirileme-
yen besinleri biinyelerine almak adina yeteri kadar vakte sahip
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olmak isterler ve viicudumuzun geri kalan kismi onlardan
odiing alinan siviyr geri isterler.

Kalin bagrsagimiza gelen pargalar, goriintii olarak, pasta
olmaktan ¢ikmiy parcalardir - zaten andirmamalari da gerekir.
Pastadan geriye kalan seyler, yalmzeca kremamn iistiinde yer
alan vignelerden par¢aciklar olabilir - onun disinda kalanlar,
gerl gonderilen sindirim sivilandir. Beynimiz, ¢ok korktugu-
muz zaman Kalm bagirsagr da Uirkiitiir. Boyle bir durumda ka-
lin bagirsaginuz siviy1 geri gonderemez; bu durumun sonucun-
da da korku i1shali meydana gelir.

Kalin bagrsagimiz (ince bagirsagimizin da oldugu gibi) diiz
bir boru olmasina ragmen, resimlerde boncuklarla dolu bir kol-
ye gibi goriiniir. Peki bu neyden kaynakhdir? Karnimizi agma-
miz durumunda, kalin bagrsagimizin gercekten de boyle bir
goriintiye sahip olduguna sahit oluruz. Bunun tek sebebi ise
yavas bir bicimde dans etmesidir. Ayn! ince bagirsakta oldugu
gibi 0 da yogurma siirecinde piireyi i¢erde daha iyi tutabilmek
adma kivrimlar olusturur - fakat o, ince bagirsaktan farkl: ola-
rak, uzun siire hareket etmeksizin bu pozisyonda bekler. Tipki
sokakta sabit duran bir pantomim sanatcis: gibi. Bazen, kisa sii-
religine kendini gevsek birakir ve bagka bolgelerde yeni Kiv-
rimlar olusturur; ardindan bu kivrimlarin arasinda yeniden sa-
bit bir hal ahr. Kitaplar da bundan dolay1 bu halini resmeder-
ler... Sinif¢a cekilen bir fotografta sas1 bakan da aynen bdyle
goruiniir,

Kalin bagirsak, giinde ii¢ veya dort defa kendini toparlar ve
siskin bir hal almig olan piireyi istekli bir bigimde ileriye dog-
ru ittirir. Yeterli miktara ulasmg olanlar, bu sayede giinde ¢
veya dort kez tuvalete giderler. Cogu insanda mevcut olan mik-
tar, giinde yalnizca bir defa tuvalete gitmelerini saglayacak ka-
dardir. Haftada ii¢ defa gitmek de, istatistiksel olarak, sagliksal
agidan bakildig) zaman bir sikint1 tegkil etmez. Kadinlarin ka-
lin bagirsag genellikle erkeklerinkinden daha rahattir. Tip, heniiz
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bunun sebebini kesfedememigtir - fakat hormonlar temel sebep
degildirler.

Pasta dolu cataldan digkiya gegis siiresi ortalama bir giindiir.
Hizli bagirsaklar bunu sekiz saatte tamamlarlar; daha yavag
olanlarda ise bu ii¢ buguk giinii bulabilir. Tim besinler karisti-
gindan dolayr pasta parcalarmmin kalin bagirsaktaki dinlenme
odasim terk etmeleri , 12 ila 42 saati de bulabilir. Yavas sindi-
ren insanlarin da, tutarlilik s6z konusu oldukga ve herhangi bir
sikayetleri bulunmadik¢a endigelenmeleri yersizdir. Hatta tam
tersi - “giinde bir defa veya daha nadir” sinifina ait olanlar ve-
ya ara sira tikanacak gibi olanlar Hollandali arastirmacilara go-
re bagirsak hastaliklari konusunda daha az risk tasiyanlardir.
Kalin bagirsagin da dedigi gibi: “Giig, rahatlikta mevcuttur!”
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Opiirmek

Midede de zaman zaman sendelemeler meydana gelebilir. On-
da bulunan diiz kas sistemi, tipki bacaklarda bulunan ¢izgili
kas sisteminin de digtiigl gibi, adim atma konusunda hatalara
diisebilir. Bu sirada mide asidinin veya benzeri bir maddenin
kendisine uygun olmayan yerlere varmasi, yanma hissini de
beraberinde getirir. Bir 6giirme durumunda mide asidi ve sin-
dirim enzimleri bogaza kadar gelirler; mide eksimesi s6z konu-
su oldugunda ise bu maddeler, yalmzca yemek borusunun bas-
langi¢ kismina kadar gelmeyi basarirlar - bu da yanma hissini
gogiis kafesinde hissetmemize sebep olur.

Ogilirmemizin sebebi, sendelememizin sebebinden farksiz-
dir: Sinirlerden dolay1 6giiriir veya sendeleriz. Onlar, kas sis-
temlerini diizene sokarlar. Gorme sinirlerimizin bir basamagi
atlamalan durumda bacak sinirlerimize aktarilan bilgi yanlis
olur ve bacaklanimiz engel yokmuscasina yiirimeye devam
ederler. Bu da sendelememize neden olur. Sindirim sinirlerni-
miz de, yanhs bilgi edinmeleri durumunda, mide asidini oldu-
gu yerde tutmak yerine ters yone dogru ittirirler.

Yemek borusundan mideye olan gecis bélimi, boyle sende-
lemeler icin oldukca elverigli bir boliimdiir - alinmig olan ted-
birlere ragmen (dar yemek borusu, diyaframin saglam durusu,
mideye bir kavis egliginde ulagilmasi) bir seyler her zaman ters
gidebilir. Almanlarin yaklagik dortte iicii, bu bolgeden sikayet-
cidirler. Bu gikayetler yeni moda degildir. Yiizyillardir aym
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hayat tarzin siirdiiren gocebe halklarinin da mide eksimesi ve
oglirme konusunda sikayetleri aymt orandadir.

Piif nokta sudur: Yemek borusu ve mide boliimlerinde iki
farkl: sinir sistemi beraber caltsmak zorundadir - bunlardan bi-
rincisi beyinle baglantili sinir sistemi, ikincisi ise sindirim bo-
rusuna bagh sinir sistemidir. Ornegin beyne bagl olan sinir sis-
temimiz, yemek borumuz ve midemiz arasinda bulunan sfink-
ter kaslarimizi diizene sokar. Ayrica beynimiz, asidin meydana
gelisinde de rol oynar. Sindirim borumuza bagli olan sinir sis-
temleri, yemek borumuzun Meksika dalgalan egliginde asagi-
ya dogru hareket etmesini; bdylece de borumuzun temiz kalma-
s1 adina gilinde ortalama bin adet tlikiintik yutmamizi saglarlar.

Mide eksimesi ve 0giirmeye karsi pratik 6nerilerin amaci bu
1K1 sinir sistemini gerl, dogru olan yola yonlendirmektir. Sakiz
¢cignemek veya cay igmek sindirim borusuna destek niteligin-
dedir ¢iinkii bu sayede meydana gelen tiikiiriikler, sinir sistem-
lerine dogru yonli gosterirler: Mideye dogru, ters yone degil!
Rahatlama teknikleri, beynin de rahatlamasina sebeptirler; bu
teknikler sayesinde, beynin sinirlere telagli bir bicimde emir
gondermesine mani olunmug olunur. Bu da, en iyi ihtimalle,
halka bi¢iminde olan kaslarimizin daima kilitli durmasini ve
buna bagli olarak mide asidinin iiretiminin azalmasin saglar.

Sigara dumani, yemek yerken de devreye giren beyin bo-
liimlerinin aktivasyonunu saglar. Bundan dolay: insan kendini
daha zinde hisseder, fakat nedensiz yere daha fazla mide asidj
tiretir; bu esnada da yemek borusuna bagl olan, halka bi¢imin-
deki kaslar kendiliginden gevserler. Bu yiizden de sigarayi bi-
rakmak, 6giirme veya mide eksimesi gibi durumlarin azalmasi
adina faydal bir adimdir.

Gebelik hormonlar da bdyle bir karmasaya sebep olabilir-
ler. Aslinda onlarin gorevi, ana rahmini doguma kadar genis ve
rahat kilmaktir. Ne var ki bu tiir durumlarin etkisini yemek bo-
rumuzda yer alan sfinkter kaslarimizda da gormek miimkiindiir.
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Sonucu ise diganya sarkmis karin bolgesinde olusan baskiyla
beraber asidin yukariya dogru akmasina sebep olan gevsek bir
mide kilidinin meydana gelisidir. Kadinsal hormonlaria bag-
Jantili dogum kontrol haplarinin kullammi, bir yan etki olarak,
daha sik 6giirme durumunu da beraberinde getirebilir.

Sigara dumani veya gebelik hormonlan; sinirlerimiz tama-
men yalmz ¢aligan elektrik kablolan degillerdir. Organik bag-
lamda dokumuzun iginde ¢riilii olarak yer alirlar ve cevrelerin-
de bulunan her tir maddeye bir sekilde tepki gosterirler. Bu
ylizden doktorlarin bir kismu halka sekiinde olan kaslar zayif-
latan ¢esitli besin tiirlerinin tiikketiminin kisitlanmasim savu-
nurlar: Cikolata, ac1 baharatlar, alkol, seker tiirleri, kahve gibi.

Bu besinlerin tiimii sinirlerimizi etkileyen besinlerdir; fakat
bu her biinyede sendelemeye sebep olduklari anlamina gelmez.
Amerika’da gerceklestirilmis olan arastirmalar sonucunda or-
taya ¢ikan Oneri, hangi besinlerin sinirleri etkiledigine yonelik
olarak insanlarin bunlan tiiketerek kendilerini denemeleri yo-
nindedir.

Yan etkilerinden dolay1 alinmasi yasaklanmig olan bir ilag
sayesinde kesfedilen ilging bir baglanti mevcuttur. Bu ilag, nor-
mal sartlarda glutamatin sinirlere baglandig: bir béliimde sinir-
leri bloke etmektedir. Glutamat ¢ogu insan tarafindan “besinle-
rin tadim arttiric1 katki maddeleri” olarak bilinir. Fakat sinirle-
rimiz de bu maddeyi a¢iga ¢ikarirlar. Glutamat, dilimizde yer
alan sinirlerde tada dair sinyallerin yogun bir sekilde algilan-
masini saglar. Bu madde midede kangikhiga sebebiyet verebilir
clinkii midedeki sinirler glutamatin ¢alisma arkadaglarindan mi
yoksa bir Cin yemeginden mi geldigini tam olarak kestiremez-
ler. Buna dair bulunulan oneri su yondedir: Bir siireligine, glu-
tamat igceren besinleri tiiketmekten vazgegilmelidir. Bunun i¢in
de, siipermarkete girildigi zaman okuma gozliigii ortaya ¢ika-
riimahdir ve gidalarin arkalarina minyatiir bir bicimde yazilmig
olan “i¢indekiler” boliimleri dikkatli bir bigcimde okunmalidir.
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Cogunjukla “glutamat™ sozcigii “Natrium-Mono-Glutamat”™
gibt kavramlar igerisinde gizlenmis durumdadirlar. Eger insan
kendi biinyesinde bir diizelme hissediyorsa bu 1yiye isarettir.
Boyle bir diizelmenin hissedilmemesi durumunda da, her halii-
karda, daha saglikli yasadigimiz dénemler de olmus demektir.

Haftada bir kereden daha nadir 6giiren insanlar, genel besin
tiiketimlerini yeniden ele almalidirlar: Eczaneden asidi notrles-
tirici ilaglar almak iglerine yarayabilir - evdeki besinlerden de
ise yarayacak olan patates suyudur. Ne var ki asidi notrlestir-
mek, siirekli bir ¢6ziim olarak oldukg¢a kotiidiir! Mide asidi
alerjileri ve besinlerde yer alan kotii huylu bakteriler: uzaklas-
tirir veya proteinli besinlerin sindiriminde yardimei olur. Notr-
lestirici ilaglarin bir kismi aliiminyum da icermektedir. Bu, vii-
cudumuz i¢in otdukga yabanci bir maddedir - bu ilaglardan as-
la agirt doz alinmamali, recetede yazili olana her daim sadik ka-
linmalidir.

Ilag kullanimina basladiktan en ge¢ dort hafta sonra, bu ila-
ca giipheci yaklagmak yararh olacaktir. Bu 6neriye uyulmama-
s1 durumunda bizi ¢ok kisa bir siire icinde dik kafali bir mide
bekliyor olur ve bu mide, ondan alinan asidi bir an 6nce geri is-
ter. Bu durum da viicudumuzun oldukg¢a yogun bir sekilde asit
uretmesine vesile olur - hem ilacin etkisini azaltmak hem de bu
sayede midenin yeniden eksimesini saglayabilmek icin. Asidi
notrlestirict maddeler asla siirekli ¢6ziim niteligi tasimazlar -
asit fenomenleri olan gastrit gibi durumlarda bile.

Yani asit notrlestirici maddelere ragmen sikayetlerimizin
devam etmesi durumunda doktorumuz bize daha yaratici ¢o-
zimlerle gelmelidir. Kan degerlerimizin tablosunu ¢ikarmah
ve bizi, biitiin viicudu kapsayacak bigimde muayene etmelidir.

Sonuclar normal ¢ikarsa doktorumuz bize viicudun daha
¢ok asit pompalamasm engelleyici maddeler onerebilir. Bu
tarz maddeler mide hiicrelerinin mideye asit pompalamalarnt
engellerler. Bu, midede veya viicudun diger boliimlerinde asidin
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eksik miktarda olmasina yol agabilir - fakat boyle durumlarda
oncelikli olan, midede ve yemek borusunda huzuru saglamak-
tir; ancak o zaman viicut kendine gelebilir.

Geceleri 6gurme sorunuyla karsilasanlar icin yapilabilecek
en mantikll sey 30 derece agiyla yatmaktir. 30 derecelik agiya
sahip bir {iggene bakarak, bir yastik aracilifiyla boyle bir po-
zisyonu yaratmak, gece gece eglenceli bir is halini de alabilir.
Bununla ugragmak istemeyenler igin piyasada bu agiya sahip
hazir yastiklar da bulunmaktadir. Viicudumuzun iist kisminin
30 derece yukarida kaldig1 bir agi, dolasim sistemimiz ve kal-
bimiz i¢in de idealdir. Fizyoloji dalinda uzman olan doktorum
da bunu bana yaklasik otuz defa belirtmistir - ve kendisinin
kalp ve dolagim sistemi ile ilgili aragtirmalarla ugragtigini, ay-
n1 zamanda bir ¢eyi ¢ok nadiren tekrarladigini igin icine katar-
sak, kendisine glivenmemem i¢in de hicbir sebep yoktur. Bunu
sirekli belirtmesi, kendisini de siirekli 30 derecelik agiyla
uyurken hayal etmemi beraberinde getirmistir.

Hi¢ uyumamamizi gerektiren, alarm niteliginde semptomlar
da mevcuttur: Yutkunurken olusan sikintilar, kilo kaybs, sis-
kinlik veya kana dair terslikler gibi. Bu semptomlar aninda en-
doskopi gerektirir - her ne kadar bu konuda isteksiz olsak da.
Ciinkii 6glirmenin tasidig)1 en biiyiik risk yanmaya sebebiyet
veren asit degil; ince bagirsaktan mideye, oradan da yemek bo-
rusuna ulasan safra sivisidir. Bu sivi yanma hissine asla sebe-
biyet vermez; fakat asidin dogurdugundan ¢ok daha kotii so-
nuglar dogurabilir. Neyse ki 6giiren insanlardan ¢ok kii¢iik bir
kismu safra sivisim da beraberinde tagir.

Safra stvisi, yemek borusunda yer alan bakterileri epey sa-
sirtabilir. Kendinden emin hallerinden bir anda eser kalmaz:
“Su an gercekten yemek borusunda miyim? Siirekli safra geli-
yor?t Belki de senelerdir ince bagirsaktayim ve bunu bugiine
dek hig¢ fark etmedim... Ne kadar da utang verici!” Aslinda tek
amagclart her seyi dogru yapmak olan bu bakteriler, bir anda
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yemek borusu bakterileri olmaktan ¢ikip mide-bagirsak bakte-
rileri haline gelirler. Bu ise yolunda gitmeyebilir. Déniistime
ugrayan bu bakteriler kendilerini yanlis programlayabilirler;
bunun sonucunda da diger bakteriler gibi kontrollii bir sekilde
gelisemezler. Bundan dolayi, 6zellikle sendeleyen insanlarda
acilan en ufak bir yara bile tehlikeli nitelikte olabilir.

Ogiirme ve mide eksimesi, cogunlukla tehlike teskil etme-
yen; fakat can sikici sakarlardir ve oyle kalacaklardir. Tipk: sa-
karligimzdan 6tlirii diistiigiimiiz zaman kalkip kiyafetimizi dii-
zeltip, korkuyu nétrlemek amaciyla kafamiz: sallayip ardindan
yolumuza devam ettigimiz gibi; bir 6glirme durumu s6z konu-
su oldugunda da benzer bir siire¢ 1zlenir: Birka¢ yudum su du-
rumu kontrol altina almamizi saglar, asit notrlenebilir ve bun-
larin sonucunda en iyisi, yola daha sakin bir sekilde devam et-

mek olur.
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Kusmak

Art arda kusan yiliz insani yan yana koymamiz durumunda gok
renkli bir goriintii olugabilir. 14. salis lunapark treninde oturu-
yor ve eller havada yolculuk ediyor, 32. gahis o {inlii yumurta
salatasimi Gviyor, 77. sahis hayretler igerisinde kalmig bir bi-
¢imde elindeki hamilelik testi sonucuna bakiyor, 100. sahissa
bir regetenin lizerinde yazan “mide bulantisina veya kusmaya
sebebiyet verebilir” yazisim1 okuyor olabilir.

Kusmak, sendelemek degildir. Kusma siireci net bir plan es-
liginde 1gler. Kendisi tam anlamiyla bir usta isidir. Milyon adet
kicuik reseptor mide i¢erigini kontrol eder, kanin igerigini yok-
lar ve beyinde olusan izlenimleri gbzden gecirir. Bilgiler; sinir-
lerden olusan, kocaman, liflerle 6rilii bir ag tarafindan teker te-
ker toplanirlar ve beyne aktarilirlar. Beyin, bu bilgileri siizgeg-
ten gecirir. Kag¢ adet alarmin devreye girdigiyle baglantili ola-
rak da, nihayet bir karara varilir: Kusmak ya da kusmamak. Bu
karar, beyin tarafindan secilmis kaslarla da paylasilir ve bu
kaslar bilgiyi alir almaz isin bagina gegerler.

Basta da bahsi gegen 100 insanin kusma siirecinde, i¢lerin-
de olup biteni izlememiz durumunda, hepsinin i¢ organlarinin
ayni goriintiiye sahip oldugunu goézlemlememiz de miimkiin
olur: Alarma ge¢irilmis olan beyin, bulantiyla baglantili b6-
liimlerini harekete gegirir ve viicuttaki salterleri “acil durum”
moduna alir. Yiiziimiiziin rengi solar ¢iinkii yanaklanimizdaki
kan, karin bolgemize aktarilir, Kan basincimiz diiser ve kalp
atiglartmiz yavaslar. Sonunda neredeyse kusacak oldugumuzun
kesinligine igaret niteliginde bir oncii gelir: Tiikiiriik. Beynin
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glincel durumlari aktarmasi zerine agiz, oldukc¢a biiyiik mik-
tarlarda tiikiiriik salgilamaya baglar. Bu sayede degerli disleri-
miz, mide asidine kargi koruma altina alinmig olur.

ilk asamada mide ve bagirsak béliimleri; kiigiik, asi dalga-
lar seklinde hareket ederler - i¢lerinde barindirdiklari besinleri
biraz panik olmus bir halde ters yone dogru ittirirler. Ittirme sii-
recini hissetmemiz olanaksizdir ¢iinkil bu siireg, 1stem dis1 ha-
reket eden diiz kas sistemimizin yer aldig1 bélgede olup biter.
Fakat tam olarak bu siirecin bitiminde ¢ogu insan, i¢giidiisel
olarak, kusacak bir yer bulmasi gerektigini fark eder.

Bog bir mide, kusma siirecini engelleyici 6zellik tagimaz
¢linkii ince bagirsak da aym sekilde kendi igindekileri geri gon-
derme yetisine sahiptir. Mide, bunun gerceklesmesi adina kapi-
tarim acar ve boylelikle ince bagirsakta yer alan tim besin
maddelerinin ters yone gitmesi konusunda katkida bulunmus
olur. Boylesine biiyiik bir plan ¢cer¢evesinde herkes beraber ca-
ligir. Ince bagirsagin, biinyesinde yer alan maddelerin tiimiinii
bir anda mideye aktarmasi durumu, hassas olan mide sinirlerin-
de yipranmayi da beraberinde getirebilir. Bunun iizerine bu si-
nirler, beynin orta noktasina sinyaller gonderirler. Mesaj, beyin
tarafindan alinmistir: Kusmak i¢in her sey ... hazir!

Akcigerler son derece giiclii bir nefes almamizi saglarlar;
bunun tizerine de solunum yollar kapanir. Yemek borusuna
acilan yol ve mide bir anda gevserler ve - poff - diyaframmmiz
ve karmimizi orten kas yapisi agagidan yukariya dogru bir sey-
leri ittirmeye baglarlar - adeta bir dis macunu kabiymigiz gibi.
Midemizin i¢inde yer alan her sey, tarafimizdan digartya ¢ika-
nhir. Hizlica ve durmaksizin!
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Neden kusariz ve buna karsi
ne tiir onlemler alabiliriz?

Insanlar ve hayvaniar zellikle kusabilme yetisine sahip bigim-
de yaratlmislardir. Bizim digimizda maymunlar, kdpekler, ke-
diler, domuzlar, baliklar ve kuglar da bu yetiye sahip olan “kus-
ma arkadaslanmizdandirlar.” Ote yandan fareler, kobaylar,
tavsanlar veya atlar kusamayan hayvan tiirleridir. Onlarin ye-
mek borulan fazlasiyla uzun, fazlasiyla dardir. Aynca kusma
islemini saglayacak bakteriler de biinyelerinde mevcut degildir.
Kusamayan hayvanlar besin alimlarinda da farkli hareket
etmek zorundadirlar. Fareler ve sicanlar besinleri “kemirerek”
tilketirler. Bunu yapmadan 6nce kiiciik par¢alar kemirmek su-
retiyle besini test ederler; ardindan, kemirdikleri parcalarin
kendilerine zarar vermedigi kanisina varmalar1 durumunda, be-
stni tiiketmeye devam ederler. Eger ilk parcalar zehirli nitelik-
teyse de mideleri epey bulanir. Bu sayede de mevcut besini bir
daha agizlarina almamalan gerektigini 6grenmis olurlar. Ke-
mirgenler, karacigerlerinde buna yonelik daha fazla enzim ba-
rindirdiklarindan dolay1 zehri oldukga ¢abuk bir bigcimde atma
nitelidine de sahiplerdir. Atlar ise kemiremezler bile. Biinyele-
rine iyi gelmeyen bir besinin midelerine inmesi durumu, haya-
ti tehlikeye sebebiyet verebilir. Yani sonug olarak kusmak i¢in
tuvalete dogru egildigimiz noktada kendimizle gurur duyabili-
riz. Art arda gelen kusma siireglerinde verdigimiz Kii¢iik mola-
lart diigiincelere dalarak degerlendirebiliriz. Ornegin 32. sahis
o unlii yumurta salatasinin ne kadar da iyi dayandigmi hayret-
ler icinde gozlemler ve “‘sanki midemde kiigiik bir yolculuga ¢ik-
mi§ ve geri donmiig gibi” diye diistiniir. Clinkii yumurta, bezel-
ye ve makarnadan kalan kiigiik parcaciklar halen taninabilir du-
rumdadirlar. 32, sunu da diisiincelerine ekler: “Besinlen tam ola-
rak ¢ignemeden yutmus olmaliyim.” Bunun iizerinden saniyeler
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gecmesiyle beraber ikinci bir kusma eylemi gerceklestirii ve bu
seferki eylemde besinlerin katilimi daha diisiik olur. Besinlerin
ayirt edilebilir bi¢imde, kiiciik parcalar halinde ¢ikmasi duru-
mu; besinin ince bagirsaktan degil, yiiksek ihtimalle mideden
geldigine igarettir. Besinler ne kadar ufak, act ve sar1 olursa in-
ce bagirsaktan disarntya selam gonderiliyor olma ihtimali de o
kadar yliksek olur. Net bir bigcimde ne olduguna kanaat getire-
bilecegimiz bigimde disaniya ¢ikan pargalar, dogru diiriist ¢ig-
nenmeden yutulmus olan pargalardir - fakat neyse ki bu parca-
lar bu vesileyle ince bagirsaga varmadan evvel disariya aktaril-
mis olurlar.

Kusma sekli de pek ¢ok konu icin ipucu niteligi tasir: Bir
anda, neredeyse hicbir uyar: olmaksizin gli¢lii bir sekilde ¢ikan
kusmuk, mide ve bagirsak virtisiine isarettir. Bunun sebebi dik-
katli sensorlerin ilk olarak hastaliklara dair ka¢ adet uyariciyla
karsilastiklarimi saymalandir - sayim yaparken “bu kadarindan
sonrasi fazla” dedikleri noktada freni ¢ekerler. Normal sartlar-
da bu slire¢ oncesinde bagisiklik sistemi de durumla ilgilenebi-
lir; fakat ilgilenmemesi durumunda mide ve bagirsak kaslar1 bu
gorevi ustlenir.

Bayat besinler veya alkolden kaynakli olugan zehirlenme-
lerde kusmuk, figkirir bir bicimde digariya aktarilir; fakat ken-
disini de oncesinde bir mide bulantisi esliginde belli eder. Mi-
de bulantisi, aldigimiz besinin bayat oldugunun gostergesidir.
Bu sayede de 32. sahis, bir dahaki sefere yumurtall bir salata
yemeden Once siipheci yaklagsmay1 dgrenir.

14. sahis da lunapark treninde aym durumu yagar. Hissetti-
gi bulant, seyahatlerde hissedilen mide bulantisini andirir. Bu-
rada herhangi bir zehir s6z konusu degildir; yine de kusmuk
ayaklara, eldivenlere veya riizgann yoniine bagh olarak arkadaki
cama sigrar, Beynimiz viicudumuzu - titizlikle ve dikkatli bir ge-
kilde - denetler; 6zellikle de ¢ocuklann viicudunu. Yolda olan bir
kusmuk icin en saglam agiklama sudur: Gozlerin edindigi bilgi

114



kulagm edindigi bilgilerden oldukga uzaksa, beyin ne yapaca-
gin bilemez ve her tiirlii acil yola bagvurur.

Arabada veya trende kitap okunmasi durumunda gozler ne-
redeyse hi¢ hareket etmezler, kulaklardaki denge sensorii ise su
sinyali verir: “Bol miktarda hareketlilik mevcut.” Seyahat sii-
resince camdan bakilmasi ve ormandaki agaclann izlenmesi
durumunda da tam tersi bir durum olusur. Kafamizi biraz hare-
ket ettirdigimiz zaman da agaclar: daha hizlr asiyormusuz; ya-
ni arag daha hizh siiriiliiyormusg gibi bir algr olusur ve beynimiz
yeniden saskinliga ugrar. Gozlerimizin ve denge hissimizin ya-
rattig1 bu saskinliklar, beynimizin yalnizca zehirlenme durum-
larindan agina oldugu saskinliklardir. Alkolii fazla kagirmig
olan veya uyusturucu kullanan bir insan, sakin oturuyor clma-
sina ragmen bir hareketlilik hisseder.

Ruhsal ¢okiintii, stres veya korku gibi gi¢lii duygular da
kusmaya sebep olabilirler. Normal sartlarda her sabah stres
hormonumuz olan CRF hormonumuzu salgilariz ve bu sayede
viicudumuzu giiniin zorluklarina karsi hazirlamak agisindan
koruyucu nitelik tasiyan bir sistem olugturmus oluruz. CRF’nin
gorevi bagigiklik sistemimizin asirt tepki vermesini 6nlemek
veya tenimizi giines 1g1gindan koruma amaciyla kahverengiye
doniistiirmek adina enerji rezervlerinden gerekli enerjiyi sagla-
mamiza katkida bulunmaktir. Bir olayin alisildik olandan daha
heyecan verici geligmesi durumunda beynimiz kanimiza ekstra
dozda CRF hormonu salgilayabilir. Ayrica bu hormon yalniz-
ca beyin hiicrelerinde degil; aym zamanda mide ve bagirsak
hiicrelerinde de yer alir. Burada da ayni sinyal gecerlidir: Stres
ve tehlike! Mide ve bagirsak hiicreleri fazlasiyla CRF salgilan-
digim hissettikleri anda sinyalin ne taraftan geldigini (beyin ve-
ya bagirsak) 6nemsemeksizin devreye girerler; bu iki organdan
birinin o an i¢in diinyay1 berbat buldugu bilgisini almak bile
hiicrelerin ishalle, mide bulantisiyla veya kusarak tepki verme-
sine sebeptir.
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Beynin stres altinda olmasi durumunda kusmuk, sindirime
yonelik enerjiyi harcamamak adina, piire seklinde ¢ikar. Boy-
lelikle beyin daha sonra, sorunlar ¢6zmek adina bu enerjiyi
kullanabilme yetisine sahip olur. Bagirsagin stres altinda kal-
mast ve kusmaya sebebiyet vermesi ise besinin zehirli olmas:
veya bagirsagin bir seylerl tamamen sindirememis olmasindan
kaynakhdir. Her 1ki olasilikta da kusmak, fayda saglayacak ni-
telikte bir eylemdir. En azindan boyle zamanlarin rahat bir bi-
¢imde bir seyleri sindirmek adina uygun zamanlar olmadigi su
gotiirmez bir gergekur. Heyecandan dolayi kusan insanlar ise,
bu duygunun ge¢mesi adina, dikkatli bicimde kendisine yar-
dimci olmaya ¢aligan bir sindirim borusuna sahiplerdir.

Ayrica kusmak firtina kusglan igin savunma teknigi niteli-
gindedir. Kusan kus ¢ogu zaman diger hayvanlar tarafindan ra-
hat birakilir. Aragtirmacilar bu detay: kullanirlar. Hayvanlarin
yuvalarina dogru yaklasirlar, kiiciik bir torbay: bir kugsa dogru
tutarlar, kug da hedef gozeterek torbanin igine kusar. Midenin
icerdigi agir metaller ve balik gesitliligi laboratuvarda incele-
nir; bu sayede de ¢evrenin ne derece saghkli oldugu belirlenir.

Gereksiz kusma evrelerini en aza indirgemek adina birkag
tavsiye:

1. Seyahat siirecinde olugan mide bulantilari: Olabildigince
ileriye, ufka bakmak - bu sayede gozlerin ve dengemizi sagla-
yan organlarimizin aktardif: bilgiler daha net bir bicimde sen-
kronize edilebilir.

2. Kulaklikla miizik dinlemek, yana dogru yatmak veya ra-
hatlama teknikleri uygulamak. Bu ii¢ unsur, kimi insanda
olumlu etki yaratabilir. Bu duruma dair olas1 bir agiklama da
bu unsurlann rahatlatici etkiye sahip olmasidir. Kendimizi ne
kadar giivende hissedersek beynimize gonderilen sinyaller o
kadar azalir.

3. Zencefil: Son zamanlarda, zencefilin bu tiir durumlara
kars1 iyi geldigine yonelik aragtirmalar mevcuttur. Zencefil
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kokiinde yer alan maddeler kusma merkezini; buna bagli ola-
rak da uyaricilar bloke ederler. Fakat bu noktada zencefilin be-
sindeki yerinin yalmzea “tatlandinic1” olmamast, iginde gergek-
ten zencefil barindiran besinlerin tiiketilmesi 6nemli nitelikte-
dir.

4. Bu duruma yonelik olarak eczaneden alinan ilaglar, degi-
sik bigimlerde ige yarayabilirler: Merkezde bulunan reseptorle-
ri bloke edebilirler (zencefilin yaptig: gibi), mide ve bagirsak-
ta bulunan sinirleri uyusturabilirler veya belirli sinyalleri basti-
rabilirler. Sinyalleri bastirmaya yonelik olan ilaglar, alerjik te-
daviler i¢in kullanilan ilaclarla neredeyse aymidir. Ikisi de bir
sinyal maddesi olan histamini bastirmaya yoneliktir. Ne var ki
mide bulantisina kargi iiretilmis olan ilaglar, beyni ¢ok daha
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giicli sekilde etkileyebilecek nitelikte ilaglardir. Son dénem-
lerde piyasaya slriilmiig olan alerji ilaglar: dyle bir bigimde ge-
listirilmis ve tytlestirilmistir ki, beyni neredeyse hi¢ etkilemez-
ler. Ciinki boyle bir durumun olugsmasi, histaminin bastirilma-
st sonucunda uykuya sebebiyet verebilir,

5. P6! Bu, son zamanlarda tip tarafindan da onaylanrms olan
bir akupunktur noktasidir ¢iinkii kendisi, 40 saat gibi kisa bir
zaman sidrecinde mide bulantisina ve kusmaya karg1 etkisini
gostermeyi bagsarmstir - P6, plasebo etkisiyle de karsilagtirila-
bilir. P6'nin neden veya nasil ise yaradigint tam anlamiyla bil-
mesek de 1ge yaradigi asikardir. Bu nokta, el eklemimizin yak-
lasik 2-3 parmak altindadir; bulundugu yer tam olarak tendon-
Jlarin oldugu ve kolun arka tarafinda kalan boliimdir. Yakinlar-
da akupunktur bulunmamasi durumunda, mide biraz daha iyi-
lesene dek, bu noktanin lizerinden yavas bir bi¢imde tekrar tek-
rar gecmek i1ge yarayabilir. Bunun ise yarayip yaramadigi, aras-
tirmalara bagh olarak kanitlanabilmig degildir; fakat denenme-
si durumunda biiylik bir ihtimalle iyi gelecektir. Geleneksel
Cin tibbima gore bu nokta, kollardan gecerek kalbe varan, di-
yaframi rahatlatan ve mideye veya kal¢aya dogru devam eden
enerji yollarinm aktive eder.

Burada yer alan her tavsiye, kusmayi tetikleyici unsurlara
karg1 ise yaramayabilir. Zencefil, eczaneden alinan ilaglar veya
P6 iyi gelebilir - duygusal baglamda olusan kusma durumlari-
na karst ¢cogu zaman en iyi yontem i¢cimizdeki firtina kuglarina
giivenli bir yuva inga etmekten gecer. Rahatlatma teknikleri ve-
ya hipnoterapi (tabii ki ger¢ek bir hipnoterapist esliginde; cid-
diyetsiz biri esliginde degil) sayesinde sinirler dayamkhlik ko-
nusunda egitilebilirler. Bu egitimler ne kadar sik ve uzun siire-
li olursa o kadar faydalar1 dokunur - bdylece biiro ortamyla
alakali kiigiik stresler veya sinav stresleri, kafayi asir1 takma-

mamiz suretiyle, bizim igin tehdit olusturmaz bir hale dondisiir-
ler.
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Kusmak, asla bize mide tarafindan verilen bir ceza niteligin-
de degildir! Bundan ziyade mide ve bagirsagin, sinir noktalari-
na dayanana dek, bizim i¢in fedakarlik gostermeleridir. Bizi gi-
da zehirlenmesine karg1 korurlar, seyahatlerde olusabilen goz-
kulak haliisinasyonlarina karsi olduk¢a dikkatlidirler veya so-
runlarin ¢6ziimil i¢in enerji depolarlar. Mide bulantisi, gelece-
ge yonelik bir pusula gorevi tagimahdir; Bize iyi gelen nedir?
Peki ne iyi gelmez?

Kusmay tetikleyen unsurun ne oldugunu bilmememiz du-
rumunda viicudun meseleden haberdar oldugunu varsayarak
kendimizi ona emanet edebiliriz. Ornegin biinyemize kusma-
miz1 gerektirmeyecek miktarda yanlis gida aldifimiz zaman,
viicut nasit davranacagini bilir. Béyle zamantarda kusmak adi-
na kendimizi zorlamamiz dogru bir hareket olmaz - parmak
‘atarak, mideyi yikayarak veya tuzlu suyla bu duruma katkida
bulunmamiz dogru degildir. Bu durum, kopiirtiicii nitelige sa-
hip veya asit gibi kimyasallar iyice ileriye ittirebilir. Clinkii
kopiik akcigere girmeyi ¢ok sever, asit de bu sayede yemek bo-
rusunun ikinci defa sikintt yasamasina sebep olabilir. Bu yiiz-
den de bu tiir teknikler 90’11 yillarin sonundan beri tip tarafin-
dan “kabul edilemez” nitelig: tagir.

Kusmayt tetikleyen asil unsur, suurumuzu bile elimizden
alabilecek yetkiye sahip, binlerce yillik bir programdir. Suuru-
muz, giiciinli hissedilir nitelikte elinden alan bu program karsi-
sinda kimi zaman §ok olur - aslinda tek niyeti bilin¢li bir sekil-
de tekilasim igmekti; peki bu suursuziuk bir anda nereden ¢ik-
t1? Fakat ¢ogunlukla sinirimizin devreye girmesi sonucu kendi-
ni geri ¢ceker. Kusma eylemi gereksiz yere agin dikkatli davran-
digimizdan otiirii gerceklestigi zaman da suurumuz anlagma
masasina geri doner ve kusmaya karsi kozlarini masaya serer.
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Kabizlik

Kabizlik sunun gibi bir seydir: Insan herhangi bir beklenti ice-
risindedir; bekler, bekler... Fakat beklediginin gelmesi adina
olduk¢a yogun bir gsekilde caba sarf etmesi gerekir. Kimi za-
man bunca ¢abaya ragmen ¢ok kiigiik sonuclar elde edilir ... ve-
ya biiyiik sonuglar da elde etmek miimkiindiir; fakat bu ¢ok na-
diren gergeklesir.

Almanya’daki insanlarin %10 1la %20’lik bolimii kabizdir-
lar. Bu tayfada yer almak isteyen insan, mevcut maddelerin en
az ikisinden sikayet¢i olmalidir: Haftada 3 defadan daha az dis-
kilamak, digkilama siireclerinin dortte birinde digkinin sert ol-
masl, genelde kii¢iik noktalar-parcaciklar seklinde ¢ikmasi, sii-
recin epey ¢aba sarf ettirmesi, genellikle yalnizca bir seylerden
yardim alarak siireci tamamlayabilmek (ilaclar veya tiirlii hile-
ler esliginde), stire¢ bittikten sonra igeride bir seyler kalmig gi-
bi hissetmek.

Kabizlik durumunda sinirler ve kaslar hedefe ulasabilecek
kadar kararl ¢aligmazlar. Sindirim ve transfer iglemleri ayni hiz-
da devam eder fakat kalin bagirsagin en sonunda artiklarin he-
men ¢ikip ¢itkmamasi gerektigi konusunda bir kararsizlik olugur.,

Kabizhik konusunda en 6nemli parametre ne kadar sikhkla
tuvalete ¢ikildig1 degil, diskinin ne derece sert oldugudur. Tu-
valette gecirdigimiz zaman, aslinda rahatlatici nitelikte olmah-
dir; boyle olmamasi ise biiyiik huzursuzluklara sebebiyet vere-
bilir. Kabizhifin gesitli agamalarn mevcuttur. Seyahatlerde olugan
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gecici kabizliklar, hasta olunca ortaya ¢ikanlar, stresli zaman-
larda meydana gelenler. Bunlarin disinda daha dik kafali olan
asamalar1 da vardir ve bu asamalar siireklilige doniisebilirler.

Neredeyse her iki insandan biri, seyahatlerde olusan kabiz-
liklara asinadir. Boyle durumlarin ilk giinlinde insanin kendisi-
ne gelmesi ¢ok zordur. Bunun farkl: sebepleri de olabilir; fakat
genellikle tek sebep baskindir: Bagirsak, aliskanliklar edinen
bir organdir. Bagirsak sinirleri, neleri severek yedigimizi ve
bunlar: yaklasik olarak hangi saatlerde yedigimizi fark ederler.
Hangi siklikta hareket ettigimizi ve ne kadar su tiikettigimizi
bilirler. Giindiizii geceyi ayurt ederler, yaklasik olarak hangi sa-
atlerde tuvalete gittigimizden haberdarlardir. Her seyin 1yi git-
mesl durumunda sorunsuz bir bicimde caligirlar ve bagirsak
kaslarini sindirim siireci i¢in harekete gecirirler.

Bir yerlere gittigimiz zaman pek ¢ok seyi dusliniiriiz. Anah-
tarlarimizi1 yamimizda gotiiriiriiz, ocagin altim sondtiriiriiz ve
beynimizi motive edebilmek adina kitabimizia veya miizigi-
mizle yola ¢ikanz. Yalnizca bir seyi her seferinde unuturuz.
Aligkanliklar edinmis olan bagirsagimiz da bizimle beraber yo-
la ¢ikiyor olur ve bir anda kendini ekilmis gibi hisseder. Giin
boyu karsimiza ¢ikan gidalar; paket sandvigler, ucakta oniimii-
ze konulan garip yemekler veya yeni baharatlardir. Ogle yeme-
gi saatinde ise genellikle ya trafikte takilir kalinz ya da bir bi-
let gisesinde siramizin gelmesini bekliyor oluruz. Sik sik tuva-
lete gitmemek adina normal zamanlarda tiikettigimizden daha
az siv1 tiiketiriz, bu da ucagin havasindan da etkilenerek kuru-
mamiza yol acar. Bu da yetmezmis gibi gece-giindiiz kavra-
minda sikint1 yasanz.

Bagirsagimizdaki sinirler, istisnai durumun farkina varnrlar.
Sagkinlifa ugrarlar ve onlara devam edebilecekleri yoniinde bir
sinyal gonderilene dek kendilerini beklemeye alirlar. Bagirsa-
gimiz bunca sagkinlik icerisinde sorunsuzca ¢aligmaya devam
etse ve tuvalete gitmemiz gerektigini basarih bir sekilde bize
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aktarsa bile, biz ¢ikmasi gerekenleri geri ittiririz ¢iinkii dogru
bir zamanlama igerisinde olmadi@imizi disiiniiriiz. Diiriist ol-
mak gerekirse bu, ¢ogu zaman “benim klozetim degil sendro-
mu”’ndan kaynakli bir sikintidir. Bu sendromu yasayanlar, ge-
nellikle yabanct tuvaletlert kullanmayi sevmeyen insanlardir,
Onlar i¢in en sikintili olanlart 1se umumi tuvaletlerdir. Bizler
genellikle boyle durumlarda kendimizi biraz tegvik eder, tuva-
let kagitlarimin {ist iiste dizilme sonucu olusan bir oturma alam
yaratir, yine de kapaga tam oturmadan igimizi hallederiz. “Be-
nim klozetim degil sendromu”na yogun bir bi¢imde maruz ka-
lanlarda ise boyle bir thtimal s6z konusu olamaz. Aliskanlik
edinen organin igi tamamiayabilmesi adina gereken rahatlik, bu
insanlarda mevcut degildir. Bu da bir tatili veya bir i gezisini
can sikicl kilabilir.

Ug kiigiik hile sonucunda insanlar kisa siiren kabizlik siirec-
lerinin tstesinden gelerek bagirsaklarimin korkularinin dinme-
sine ve eskisi gibi ¢caligmasina katkida bulunabilirler:

i. Bagirsagimizi hafifce diirten, bu sayede de onda ¢alisma
istegi uyandiran besinler vardir: Diyet lifleri. Bu lifler ince ba-
girsakta sindirilmezler ve bu sayede kalin bagirsakta sempatik
bir bicimde duvarlar tiklatip ileriye dogru transfer edilmek is-
teyen birilerinin geldigini haber verebilirler. En 1y1 sonuclar1
karntyarik tohumu ve tatlica olan erikler verirler. Ikisinin de
icerdigi tek madde diyet lifleri degildir; ayn1 zamanda bagirsa-
g1 sulandiran maddeler de igerirler - bundan dolayi, bagirsakta
yer alan artiklar da daha sulu hale gelirler. Bu durumun etkisi-
nin tamamen hissedilmesi 2-3 giin siirer. Bu besinler seyahat-
ten bir giin 6nce de tiiketilmeye baslanabilir, fakat tatilin ilk
giinlinde titketmeye baglamak da miimkiindiir - bu da insanin
kendisini hangi durumda daha giivende hissedecegiyle baglan-
tili olarak degisir. Erik olmayan bir bavul stz konusu ise ecza-
neden alinabilen ve diyet lifleri igeren ilaglar veya tozlar da ka-
fidir. 30 gr. diyet 1ifi bavulumuzda agihik yaratmaz - ayrica
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giin 1¢inde almamiz durumunda bize yetecek bir miktardir.

Kendilerini daha zinde hissetmek isteyenlere verilecek tavsi-
ye de su yondedir: Suda ¢oziilmeyen diyet lifleri, viicudu zinde
tutan hareketlenmeler saglar; fakat karin agrisini da ¢ogunlukla
beraberinde getirir. Suda ¢oziilebilen diyet lifler1 hareketlendir-
me konusunda bu kadar etkin degildirler; fakat puire haline do-
ntismiis olan besinleri sulandirirfar ve viicuda daha ¢ok uyum
saglarlar. Doga bunu biiyiik bir ustalikla tasarlar. Meyvelerin
kabugu i¢lerinde biiyiik miktarda sivi icermeyen diyet lifler ba-
rindirirken, i¢ kisim sivida ¢éziilebilen diyet lifleri barindirir.

Nadiren siv1 titketmemiz durumunda diyet liflerinin de her-
hangi bir etkisi olmaz: Su tiiketilmemesi, topaklarin kat1 olma-
sin1 da beraberinde getirir. Yeterince su tiiketilmesi durumun-
da strcs topu kivamini alirlar. Bu sayede de beynimiz ucakta iz-
lenen filme odaklanmigken cani sikilan bagirsak kaslarimiz da
bu toplar eslifinde sikintisin1 gidermig olurlar.

2. Yalmzca suya ciddi anlamda ihtiya¢ duyanlarin bolca si-
vi tiiketmesi gerekir. Yeterli miktarda icilmesi durumunda da-
ha ¢ok i¢iimesi 1se gereksizdir; o kadar bol miktarda siv1 tiiket-
menin lyilegme siireci tizerinde zerre etkisi yoktur. Eger suya
ithtiya¢ duyan viicutsa durum farkiidir: Bu tiir durumlarda ba-
girsak, piremn i¢inde var olan sivinin biiylik bir miktarmt
emer. Bu da digkinin kivaminin sert olmasina yol agar. Kiigiik
cocuklarin ateglerinin yiikselmesi, viicutlarinda bulunan suyun
buharlagmasina sebebiyet verir; bu da sindirim siireclerinde s1-
kinttya neden olur. Viicudun uzun siireli bir ugak seyahatinde
yasadif1 sivi kaybt da yaklagik olarak aymidir. Ustelik bunun
i¢in terlemeye bile gerek yoktur; viicut sivimizi emen kuru ha-
va yeter de artar bile. Zaman zaman bunu burnumuzun kurulu-
gundan fark ederiz. Boyle zamanlarda genelde tiiketilenden da-
ha yogun bir sekilde sivi tiiketmek, viicut sivisinin eski haline
donmesi acisindan biiylik 6nem tagir.

3. Kendin iizerinde baski yaratma! Tuvalete gitmenin vakti
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gelmigse gercekten gitmelisin demektir. Ozellikle de bagirsak-
la yapilan anlagma sonucunda belli zaman dilimlerinde hareket
ediyor olma durumunda. Her daim sabahlar: tuvalete giden ve
seyahatlerde gitmemek adina kendini zorlayan bir insan, bu an-
lagmaya da zarar vermis olur. Ciinkii bagirsagin tek istegi,
planh bir sekilde hareket etmektir. Yalnizca birkag defa piire-
nin tekrardan igeriye dogru ittirilmis olmasi bile sinirlerin ve
kaslarin ters yone dogru egitilmesine sebebiyet verir. Sonug
olarak dogru yonu tekrardan yakalamak, her seferinde daha zor
bir hal alir. Buna ilaveten, plire bekieme sirasinda durdukca bol
miktarda sivi kaybeder. Bu da tuvalete gitme firsatimi yakaladi-
gimizda diskinin ¢ikisini oldukga zorlastiran bir unsurdur. Tu-
valete gidisini erteleyen insanlar, birkag giinliik bir kabizlik sii-
reci bile yasayabilirler. Yani bir hafta boyunca kamp yapmay:
planlayan insanlar: Umumi tuvaletlere yonelik korkularimizi
ge¢ olmadan yenin!

4. Probiyotikler ve prebiyotikler - canli, iyt huylu bakteriler
ve onlarnn en sevdigi besinler yorgun bir mideyi tekrardan can-
landirabilirler. Bu konuda bilgi almak adina eczanelere danisi-
labilir veya kitaplar kurcalanabilir.

S. Ekstradan yiiriimek? Bu her zaman ise yaramayabilir. Bir
anda daha nadir hareket edilmesi durumunda bagirsak da ha-
mallasir - bu dogrudur. Fakat her zamanki tempoda kalinmasi
veya kisa yiiriiyiigler yapilmasi halinde de bagirsak sindirimin
doruguna ulagsmaz; hatta durumuna yonelik pek bir degisiklik
de gozlemlenemez. Aragtirmalara gore etkili bir bigimde spor
yapmak, bagirsagin olgiilii bir gekilde calismasi1 konusunda kat-
kida bulunur. Yani kendini agin yormak istemeyen insan -en
azindan basarili bir tuvalet siireci icin - illa yiiriiylis yapmak
yapmak zorunda degildir.

Aligilmadik seylere merak salanlar, “tuvalette salincakta
otururcasina oturmay1” deneyebilir. Insan tuvalete oturur, vii-
cudun iist kismiyla (iist kasiklann bulundugu bolgeye kadar)
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one dogru egilir, ardindan asil oturus pozisyonuna geri doner.
Bunu birkag defa tekrarlar, bu sayede de diskinin ¢ikisi: kolay-
fagir. Tuvalette kimsenin bizi gézetlemiyor oimas: bu deneyi
gergeklestirmemizi kolaylastinir - alisiilmadik bir deney igin
muikemmel zamanlama.

Giindelik onerilerin ve salincak teknifinin ise yaramamasi
durumunda: Inatg1 kabizhiklar, yalmzea bagirsagin sinirlerinin
saskinliga ugramas: veya darilmasi sonucunda meydana gel-
mezler; ayni zamanda bizim tarafimizdan bekledikleri destegi
gormemeleri de kendilerini etkiler. Ufak onerilerin hepsini de-
nemis, fakat sonuca varamamuis olan insanlar, i¢inde bagka 6ne-
riler de barindiran kutuyu kurcalamahdir. Fakat bunu yapan in-
saplar, kabizligimin sebebini 6grenebilmis insanlar olmalidir-
lar. Sorunun kaynagindan emin olmayan insanin bu konuda
kendisine faydas1 dokunamaz.

Kabizligin bir anda ortaya ¢tkmasi ve uzun siirmesi duru-
munda bir doktora danmisiimalidir. Belki de sorunun kaynag bir
diyabet hastalig1 veya tiroit bezinden kaynakli ortaya ¢ikan bir
problemdir; bir ihtimal de besinlerin dogustan yavas transfer
ediliyor olmasidir.

Miishil

Miishillerde hedef oldukca nettir: Gorkemli yiginlar. Bunlar
oyle yiginlardir ki ¢cekingen bir bagirsag bile harekete gecire-
bilirler. Miishillerin farkl: farkh tiirlert mevcuttur; bu tiirlerin
hepsi ayn gorevler dstlenirler. Seyahatler konusunda umutsuz
olan insanlar i¢in, “yavag transferciler” igin, kamp tuvaletlerini
reddedenler i¢cin veya hemoroide dair engelleri aganlar igin
mevcut Oneriler listesi su yondedir:
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Osmozdan kaynakh, gorkemli bir yigm...

Sekil itibariyle diizgiindiir ve ¢ok sert bir kivama sahip degit-
dir. Osmoz, suyun esitlik hissiyle baglantilidir. Bir miktar su,
bagka bir miktarm icerdiginden daha fazla tuz, seker vs. iceri-
yorsa birinden digerine bir miktar aktarilir; boylece esitlik sag-
lanmig olur ve baris i¢inde yagarlar. Ayni prensip kuvvetten
diigmiis olan bir marulu yeniden giiclendirir - marulun yarim
saat boyunca su dolu bir kapta tutulmasi sonucunda kendisi ye-
niden taptaze bir hal alir. Su, kendinden bir kismuni marula ak-
tarir ¢iinkii marul kendisinden daha fazla miktarda tuz, seker
vs. icermektedir.

Osmotik miishiller de bu yéntemi uygularlar. Iclerinde be-
lirli bir miktarda tuz, seker veya molekiillerden olusan ufak
zincirler barindmrirlar; bu maddeler de kalin bagirsaga kadar gi-
derler. Yol alirken viicuttaki sivinin bir kismini kendilerine ce-
kerler ve bu sayede digskiy! olabildigince yumusak hale getirir-
ler. Fakat abartilmas1 durumunda gereginden fazla su ¢ekilmig
olur. Bunun sonucunda da ishal meydana gelir.

Osmotik miishillerin ne sekilde alinacag: (tuzlu, sekerli ve-
ya kiiclik molekiiller halinde) bizim inisiyatifimize kalmustir.
Glauber tuzu gibi tuz gesitleri, biinyemize agir gelebilirler. Et-
kilerini bir anda gosterirler ve asirt alinmalar durumunda vii-
cuttaki tuz orani bir anda dengesizlige siiriiklenir.

En bilindik miishil sekeri laktozdur. Laktoz kullanimi sonu-
cunda bir tagla iki kug vurmus oluruz: Kendisi suyu depolama-
s1 diginda bagirsak bakterilerini de besler. Ve bu kiigiik varlik-
larin da bize yardimlari dokunabilir; 6ronegin yumusatici mad-
deler iiretirler veya hareketlilik konusunda bagirsak duvarin
motive edebilirler. Fakat yan etkileri de oldukc¢a rahatsiz edici
olabilir - bakterilerin fazla beslenmesi, gaz iiretimine sebebiyet
verebilir veya karin agrisina ve mide bulantisina yol agabilir.

Laktoz siit sekerinden olusur; drnegin siitiin fazla 1sitilmasi,
laktoz olusumuna sebeptir. Pastorize siitler kisa siireligine
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ssitilirlar ve bu yiizden de iglerinde saf siitten daha yogun mik-
tarda laktoz barnndirirlar. Asir wsitilan siit ise pastorize siitten
de fazla miktarda laktoz barindinr ve bu dongli boyle devam
eder. Siit icermeyen miishil sekerler1 de mevcuttur; sorbitol gi-
bi. Sorbitol, kimi meyvelerde mevcuttur - erikte, armutta, el-
mada. Erigin sindirim sistemini harekete gecirdigi konusunda-
k1 imaj1 tam da bundan dolay1 ortaya ¢ikmistir; meyve suyunu
asin tiiketmenin ishale sebebiyet verdigi de 6yle. Insanlarin
sorbiti, tipki laktoz gibi, kanlanna neredeyse kabul etmiyor ol-
malart durumu, bu maddelerin viicutta dengelenmesini berabe-
rinde getirir. Bu ylizden bu maddelerin ad1 E420 olarak gecer;
biinyesinde seker icermeyen ve Oksiiriige karst iyl gelen bon-
bonlann arkasinda uyar: olarak sunun yazilmis olmasimn da
sebebi tam olarak budur: “Asin tiikketimi olumsuz etkilere se-
bebiyet verebilir.” Kimi aragtirmalarin ortaya ¢ikardigi sonug-
lar, sorbitoliin laktozla ayni etkileri tasidig; fakat yan etkileri-
nin daha az oldugu yéniindedir, 6rnegin mide bulantisina yol
agmaz.

Ufak molekiil zincirleri tiim miishil tirlinler1 arasinda en
uyumlu olamdir. Kendilerine isimle hitap edilmesi hoslarina
gittiginden dolay bu zincirler, kendilerine 6zgi isimler tasgirlar
- dmegin polietilen glikol; yani kisaca PEG. Tuzlarin yaptig:
gibi viicuttaki tuz oramyla oynamazlar ve seker nedeniyle olu-
san mide bulantilar1 bu sayede olugmaz. Zincirin uzunlugu,
adinin i¢inde sakhidir: PEG3350, molekiiler agirlig1 3350’yi
bulacak kadar ¢ok atomu iginde barindirir, uzunlugu da ona go-
redir. Kendisi PEG150’den daha iyidir - ¢linkii PEG150°’de
zincir oldukg¢a kisadir ve bu, istemeden onu bagirsaga kabul
edebilecegimiz anlamina gelir. Bu tehlike tegkil eden bir du-
rum degildir fakat bagirsak saskinhifa ugrar ¢iinkii polietilen
glikol, glinlik yemek meniimiizde kesinlikle mevcut degildir.

Bu yiizden PEG150 gibi kisa zincirler miishil iiriinii olarak
satilmazlar - fakat viicut kremlerinde kendilerine rastlamak

128



miimkiindiir. Burada da ¢ok benzer bir gérev iistlenirler: Cildin
yumusamasini saglarlar. Cildi herhangi bir sekilde zarara ug-
ratmalar1 imkansizdir; fakat yine de bu, tam anlamiyla tartisil-
mis bir konu degildir. PEG gibi liriinler, ayn1 zamanda sindiri-
lemeyen maddeler de igerirler ve bu, onlan rahat bir bigimde
kullanilabilir hale getirir - son arastirmalara gore de bu iiriinle-
rin bagimlilik yaratacagina veya kalic1 hasarlar birakacagia
dair endiseler, yersiz endiselerdir. Hatta kimi sonuclar, bagir-
sakta bulunan koruyucu nitelikteki bariyerleri giiclendirdikleri
yontindedir.

Osmotik miishil iiriinleri yalnizca nem sayesinde degil; yo-
gunluk sayesinde de etkili olurlar. Bir bagirsak ne kadar nemli
olur ve ne kadar cok besili bagirsak floras: bakterileri ve mole-
kiil zincirleri igerirse, bagirsag1 o kadar hareketlendirir. Bu da
peristaltik refleksin prensibidir.

Digkinin kaymasindan otiirii olusan

muhtesem bir yigin...

Kulaga siiper bir aktivite gibi gelebilir - adeta digkinin kaydi-
raktan kaymasi gibi - kalin bagirsagin yamag parastitii. Vazeli-
ni kesfeden insan, Robert Chesebrough, “her giin bir kagik va-
zelin” yemini etmistir. Vazelin yemenin muhtemel etkisi, yag
iceren ve boylece digkiy1 kayganlastiran maddeleri tiiketmekle
esdeger olabilir - agirt dozun transfer bolgesini ¢cevrelemesi du-
rumunda digkilamak da daha kolay bir hal alir. Robert Cheseb-
rough ilging bir bicimde 96 yasina kadar yasamistir; malum
normal sartlar altinda her giin kayganlastirici nitelikte, yagh
maddeler tiketmek yagda coziilebilen vitaminlerin de yok ol-
masina sebebiyet verir. Ciinkii bu vitaminlerin de aym sekilde
etrafl sanilir ve bu da digkiyla beraber atilmalarina neden olur.
Bu da vitamin eksikliginden kaynakli hastaliklart beraberinde
getirir - ozellikle ¢ok sik tiiketme ve tiiketim dozunu abartma du-
rumlarinda. Elbet vazelin digkiyi kaydirma manasinda herhangi
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bir resmiyete sahip degildir (ve ashinda yenilecek nitelikte de
degildir) - bu konuda en bilindik riinler Paratfinol gibi iiriin-
lerdir; takat bunlar yeterinee etkili degillerdir ve siirekli ¢oziim
niteligl tagimazlar. Yine de gegict ¢oziim olarak isc yarayabi-
lirler - 6rnegin rahatsiz edici, ufak yaralarda veya bagirsak ¢1-
kiginda olusan hemoroitlerde etkilerini ortayva koyarlar. Boyle
durumlarda digkinmn yumusak bir hal almasin saglamak iyi bi-
le olabilir: bu sayede agrilar biraz dinmiy olur veya bir yerlerin
tahrig olma riski azalir. Lakin bu isi eczanelerden alabiidigi-
miz, diyet litleri igeren riinler de goriirler: ayrica bu iiriinler
biinye tarafindan ¢ok daha kolay kaldirnlabilen ve tehlike teskil
etmeyen uriinlerdir.

Katartikten olusan gorkemli bir yigin...

Bagirsugin yogun bir yekilde harekete gecirilmesiyle baglanti-
[idir. Bu miishil utangag olan ve yavag ¢cahisan bagirsaklar i¢in
bi¢ilmiy kattandir. Bu miishilin herhangi bir tiiriiniin ise yara-
yip yaramayacag gesith testler sonucunda ortaya ¢ikar - bun-
lardan bir tanesi yutulabilir ufak haplar seklinde olanidir. Dok-
tor, kiigiik bir rontgen aparat egliginde bu hapin viicuttan gecis
surecini fotograflar. Belirli bir siire gegtikten sonra haplarin ¢o-
gunun hala her tarafa sa¢ilmig bi¢imde viicutta yer almalar ve
bagirsak ¢ikisina ulagamamig olmalart durumunda katartikler
devreye girerler.

\/‘W/
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Katartikler reseptorlerden birkaginin iizerine otururlar ve
bagirsak, onlarin merakl bir bi¢imde saga sola dogru dagilma-
sina vesile olur. Onlar da bunun iizerine bagirsaga sinyal gén-
derirler: “Piireden disariya daha fazla sivi akitmak yok!”, “Di-
sardan sivi destegi lazim!”, “Kaslar - haydi is bagina!” Sivilan
transfer etmekle yiikiimlii olanlar ve sinir hiicreleri, bu akill
katartikler tarafindan alinan emirler: sirayla yerine getirirler.
Osmotik miishiller yeterince tegvik edict veya yumusak kivam-
da olmadiklar1 zaman, utangag bir bagirsagin emirler esliginde
yonetilmesi daha da 6nemli bir nitelik tasir. Katartiklerin ak-
sam alinmasi, gece boyu c¢alismalarina yol agar; sabah ise ba-
girsak bu yonde olumlu tepkilerini ortaya koyar. Acil durumlar
s0z konusu oldugunda katartigin emirleri bir fitil vasitasiyla di-
rekt kalin bagirsaga aktarilabilir; durum bu oldugunda kalin ba-
girsagin haberleri almasi, ortalama bir saat siirer.

Orduya dahil olanlar yalnizca kimyasallar degil; ayni1 zaman-
da bitkilerdir. Aloe Vera ve Senna bitkileri, ¢cok benzer islevle-
re sahiplerdir. Fakat aymi zamanda degisik yan etkileri mevcut-
tur - bagirsagini siyaha boyamak isteyenler davetlimiz olabilir-
ler. Bu renk doniigiimii tehlike teskil etmez ve zamanla geger.

Fakat kimi uzmanlar, katartigin ve Aloe Vera’nin asin tiike-
timinin sinirlerde hasara yol agtigin1 yazmiglardir; boyle bir du-
rum hi¢ de eglenceli olmayan bir hal alabilir. Bunun sebebi su-
dur: Kimi sinirlere fazla gérev yiiklenmesi, zamanla tahrig ol-
malarina yol agar. Boyle zamanlarda, diirtiilen salyangozlar gi-
bi kendilerini geri ¢ekerler. Bu yiizden bu ilaglarin haftada 2-3

defa alinmasi en uygun olanidir.

Prokinetikten olusan gorkemli bir yigin...

Bu, en yeni ¢ighiktir - iki ayn bakas agtsindan. Bu ilaglar bagir-
sag1, zaten yaptyor oldugu isleri daha aktif bir gekilde hallede-
bilmesi ve bu siiregte hataya diismemesi i¢in, giiclii kilmaya ya-
rar. Prensip olarak hoparlérler gibi calisirlar. Bilim adamlarimin
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1)

2)

Resim: Katartikler, bagirsagin ileriye donik transfer siirecinj
mizlandirirlar.



¢ogu ¢in ilgi ¢ekici olan yani, bu ilaglarin izole bir sekilde sii-
rece katkida bulunabilmeleridir. Kimileri yalnizca bir reseptor
tizerinden ¢aligir ve kan dolagimina higbir sekilde karismazlar.
Yine de buna yonelik pek ¢ok madde hala test siirecindedir ve-
ya yeni yeni piyasaya siirtilmiistiir. Yani acilen yeni bir sey de-
nemek gibi bir kaygi tasimayanlar, daha glivenilir olan eski
tavsiyelere goz atabilirler.

Uc giin kurah

Pek ¢ok doktor ii¢ giin kuralini anlatmaksizin hastalarina miis-
hili onerir. Oysa ki bu siireci anlatmak yalmzca birka¢ dakika
alir, cok da faydasi dokunur. Kalin bagirsak ii¢ ayn boliimden
olugsmaktadir; bu boliimler ¢cekum (ilk kisim), kolon (ortada ka-
lan kisim) ve rektumdur (son kisim). Tuvalete gittigimiz zaman
genellikle rektumun bosalmasini saglariz. Diger giine rektum
yeniden dolmus olur ve siire¢ bastan baglar. Epey etkili bir
miishil almamiz durumunda kalin bagirsagin tiimiinii, yani her
lic boliimii istemsiz bir sekilde bosaltmamiz da miimkiindiir.
Boyle bir durumda ise bagirsagin yeniden dolmas: ii¢ giinii bu-
labilir.

Ug giin kuralindan haberdar olmayan insanlar, bu siirecte
oldukg¢a gerilirler. “Hala mi tuvaletim gelmedi? Fakat {i¢ giin
oldu!” Bu gerginligin iizerine de - ¢at - bir sonraki hap veya
toz, kendisini bir anda agzin i¢inde buluverir. Zamanla bu du-
rum, gereksiz bir kisir dongii halini alir. Insan, herhangi bir
miishil maddesi alimindan sonra iki giin dinleme hakki elde et-
mis olur. Ugiincii giinde ise normal siirecine dénebilir. “Yavag
transferci”ler tayfasina mensup olanlar, ikinci giintin sonunda

ek yardim edinebilirler.
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Beyin ve bagirsak

Bu, “ascidiacea™ adim tagiyan bir deniz canhisidir.

Resim: 1. Normal durum: Kalin bagwrsagin dortte biri
kendini bogaltir ve diger giin yeniden doimaya baglar.
2. Miishillerden sonra: Kalin bagwrsagin tamami kendini

bogaltir, tekrardan dolmas: ise li¢ giin siirebilir.

Kendisi bize beynin bizim agimizdan tegkil ettigi onemi ak-
tarabilir. Ascidiacealar, biz insanlar gibi, kordalilar kategorisi-
ne mensupturlar. Biraz beyne sahiplerdir ve biinyelerinde bir
cesit omurilik banindirirlar. Beyin, omurilik iizerinden emirler

134



yagdirir ve bu sayede viicut ona ilging yenilikler aktarir. Orne-
gin insanlarda gozler beyne bir tabelanin gorselini; ascidiacea-
larda ise bir bahgin gecisini aktanrlar. insanlanin cildinde yer
alan sensorler digsarda havanin nasil olduguna dair; ascidiacea-
larda yer alan sensorler ise suyun derinliklerinin kag¢ derece ol-
duguna dair bilgi verirler. Insanlarda bir yemegin tavsiye edi-
lebilir olup olmadigina yonelik bilgiler aktarilir; ascidiacealar-
da da oyle.

Bu bilgiler sayesinde yavru ascidiacea, bliylik okyanuslarda
kendi kendini yonlendirebilir. Cok hosuna gidecek bir yer ara-
yisina ¢ikar. Kendini giivende hissedebilecegl, sicaklik agisin-
dan uygun olan ve etrafinda besin maddelerinin bol oldugu ka-
yalik bir alan buldugu anda kendisini buraya sabitler. Ciinkii
ascidiacea, sabitlenen bir canlidir; Bir yere sabitlenmesi duru-
munda bir daha oradan kalkmaz; ne olursa olsun veya bagina
ne gelirse gelsin. Ascidiaceanin yeni yurdunda yaptig1 ilk sey
sudur: Beynini yer batirir. Zaten neden bunu yapmasin ki? Bir
ascidiacea olarak bu gekilde de yasanabilir.

Daniel Wolpert yalnizca miikemmel bir miihendis ve tipgi
degildir; ayn1 zamanda da ascidiacealarin durusunu ¢ok giiclii
bir bicimde ifade eden bir bilim adamidir. Tezi su yondedir:
“Beyne sahip olmanin tek sebebt hareket kabiliyetidir.” Bu ilk
basta kulaga o kadar banal gelen bir tezdir ki, insanin aninda
tepkisini koyasi gelir. Fakat yalnizca yanlis olan seyleri banal
olarak degerlendiren insanlar olmamiz da elbet miimkiindiir.

Hareketlilik, biz canlilarin ortaya ¢ikarmis oldugu en ahigil-
madik durumdur. Kaslarimizin var olmasi i¢in bunun diginda
hi¢cbir neden yoktur, kasta sinirlerin mevcut olmasinin da oyle;
biiyiik ihtimal bu, beynimiz icin de gecerli bir tezdir. Insanlik
tarihinden bu yana degisime ugrams olan her gey, yalnizca ha-
reket kabiliyetimizden otiirii degismigtir. Hareketlilik yalnizca
yiiriiyligten veya top atmaktan ibaret degildir; mimikler, kelime-
lerin bir araya getirilmesi veya plan degigiklikleri de “hareket”
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adr altunda degerlendirilirier. Beynimiz hareketlilik yaratmak
i¢in duyulary koordine eder ve yeni tecriibeler yaratir. Agzin ve
ellerin hareket etmesiyle, kilometrelerce veya birka¢ milimetre
oteden yapilan bir hareketle... Hatta bazen hareketleri baskila-
yarak da diinyay: etkileyebiliriz. Bir aga¢ olunmas: ve ikinci
bir segenege sahip olunmamasi durumunda beyne de ihtiyag
duyulmaz.

Ascidiaceanin bir yere kendini sabitlemesi halinde beynine
ihtiyaci kalmaz. Hareket yetisi son bulmug olur ve bu da beyni
etkisiz kilar. Hareket etmeksizin diisiinmenin, agizda plankton
i¢in bir delik bulundurmaktan daha fazla bir getirisi yoktur. Bu
delik en azindan, biraz da olsa, denge saglayici etkiye sahiptir.

Biz insanlar, karmagik bir yapiya sahip olan beynimizle gu-
rur duyanz. Temel yasalar, felsefe veya din konusunda diigiine-
bilme yetisine sahip olmak miithis bir olaydir; bu yeti, diigiine-
rek hareket edebiliyor olmay1 da beraberinde getirir. Beynimi-
zin bunu bagarabilmesi oldukg¢a etkileyicidir. Fakat zamanla bu
etkinin goziimiizde pek bir degeri kalmaz. Bir anda kafamizi
bagka durumlara yormaya baslariz - beynimizi huzur, mutluluk
veya hosnutluk gibi konulan diisiinmek adina kullanmaya bag-
lariz. Giivensizlik, korku veya depresyon gibi durumlarda bo-
zuk bir hal alan “yagam bilgiyasayarimiz”in iist katlarinda bir
seylerin yolunda gitmiyor olusunun utancim yaganz. Felsefe
yapmak veya fizik konusunda arastirmalar diizenlemek bizim
i¢in i3 mahiyetindedir ve hep 6yle kalacaktir - fakat “ben” ol-
gusu, her daim bundan daha fazlas1 olmugtur ve oyle kalmaya
devam edecektir.

Bize bu dersi veren organimiz bagirsaktir. Kiigiik, kahve-
rengi yiginlan ve ¢esitli tonlarda ¢ikan part seslert ile tinlii olan
organimiz. Bu organ su aralar aragtirmalarda fikir degisikligine
sebep olmaktadir - sayesinde beynin yonetim anlayisi, daha de-
tayl bir bicimde sorgulanmaya baslanmigtir. Bagirsak yalnizca
biinyesinde sayisiz sinir bulundurma 6zelligine sahip degildir;
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ayni zamanda, viicutta yer alan diger organlara gore, biinyesin-
de barindirdig: bu sinirler oldukg¢a degisiktir. Birbirinden fark-
I1 sinyal maddeleri, sinirleri 1zole eden materyaller ve baglant:
cesitleri konusunda da genis bir yelpazeye sahiptir. Bu kadar
tfazla ozellige sahip olan bir organimiz daha vardir - o da bey-
nimizdir. Bagirsaktaki sinirlerin baglantisi, tam da bu yilizden
“bagirsak beyni” olarak adlandirilir; kendisi beyin kadar buiyiik
ve karmasik bir yapiya sahiptir. Bagirsagimz sindirimimizi
kolaylastirma yetisine sahip olmasayd: ve gegirmemize vesile
olmasaydt boyle karmasik bir yapi, bos yere enerji kaybina yol
acardi - sonugta hicbir viicut, basit bir “pirt borusu™ i¢in boyle
karmasik bir néron ag1 insa etmez. Bu inganin altinda ¢ok daha
fazlas1 yatmalidir.

Biz insanlar aslinda, arastirmalarin yeni yeni ortaya koydu-
gu gerceklerin yiizyillardir farkindayizdir: Karnimizda olusan
hisler cogunlukla mevcut ruh halimizi de etkilerler. Korktugu-
muz zaman “altimiza yapariz” veya “pantolonumuza kagin-
rnz.” Bir seyi halledemedigimiz zaman “harekete gecemeyiz.”
“Endiseleri yutanz”, kimi durumiari 6nce “sindirmemiz” gere-
kir ve olumsuz bir elestiri “0giirtiiyii beraberinde getirir.” Agik
oldugumuz zaman “midemizde kelebekler ugusur.” “Ben”lidi-
miz, karnimiz ve beynimizden olusur - yalnizca giinliik hayat-
ta degil; laboratuvarda da bu boyledir.

Bagirsagin beyne etkisi nedir?

Bilim adamlarinin duygulara yonelik arastirma yapmalari, bir
seyleri 6lgmeyi denemeleriyle baslar. Intihar girisimlerini de-
gerlendirirler, konu agksa mevcut hormon miktarint 6lgerler
veya korku hissini azaltan haplar test ederier. Bu, digardan iz-
leyen birine pek de romantik gelmeyebilir. Hatta Fransa’da
sOyle bir aragtirma bile gerceklestirilmigtir: Bir 6grenci, denegin
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genital bolgesini dis firgast egliginde gidiklarken, bilim adam-
lar denegin beynini taramadan gecirmislerdir. Bu tarz deney-
ler, organlardan alinan sinyaller sonucunda, beynin hangi bo-
limlerinin devreye girdigini tespit etmeye yoneliktir. Bu da be-
yinle ilgili bir tablo olusturmaya yardimci olur.

Ornegin bu deney sayesinde ortaya ¢ikan sonug, genitallerin
olusturdugu sinyallerin beynin iist kisminin orta boliimiine ak-
tariidigina yoneliktir, Korku, beynin i¢ kisminda, iki kulagin
arasinda olusur. Sakak bolgesinin biraz iistiinde kalan bir bo-
Him, kelimelerin bir araya getirilmesinden sorumludur. Ahlaki
diisiinceler alnin arka tarafinda meydana gelir vs... Bagirsak ve
beyin arasindaki baglantiyr daha 1y1 anlayabilmek i¢in onlarin
iletigim yollart hakkinda daha fazla bilgi edinmek gerekir, Ka-
rin bolgesinden ¢ikan sinyaller nasil beyne aktarilirlar ve nasil
bir etki yaratirlar?

Bagirsakla baglantili sinyaller beynin cesitli bolgelerine va-
rabilirler; fakat tim bolgelere varabilme gibi bir durumlan
yoktur. Ornegin goérme yetimizden sorumlu olan ve beynin ar-
ka kisminda bulunan yere hi¢bir sekilde varamazlar. Eger oyle
olsayd: bagirsakta olup biteni resim ve efekt olarak beynimize
kazirdik. Bu sinyallerin varabildiklen yerler insula, limbik sis-
tem, prefontal korteks, amigdala, hipokampus ve anterior sin-
gulat kortekstir. Norolojiyle ilgilenen bilim adamlar bu bolge-
lerin sorumiuluklarin1 ne kadar kabataslak yazdigimi gorseler-
di anminda itiraz ederlerdi: “Ben”lik duygusu, duygularin islen-
mesi, ahlaki degerler, korku hissi, hafiza ve motivasyon. Bu,
bagirsagimizin ahlaki degerlerimizi yonettigi anlamina gelmez
- fakat boliimlere, bunlarn etkilemeye yonelik olanaklar tanir.
Bu seceneklerin iistiinden gecmek adina laboratuvarda yapii-
masi gereken, tiim bélgelere deneyler eglifinde parga parca de-
ginmektir.

Yiizen fare deneyi, motivasyon ve depresyona dair oldukga
etkileyici bir deneydir. Bir fare, minik bir havuza oturtulur.

138



0\ \» C@mme/
z/etuni/zden

SQL & ofan,

Vg,

h Kelunelerin Lullanunendan:
SO de ﬁdfam
K arbur esnastnda

a.lei{/ hale g(’-&m daliim

@z

)

‘Resim : Gorme, korkma, kelimeleri bir araya getirme
ahlaki degerleri sorgulama ve genital bolgenin harekete gej mesi
esnasinda beyinde aktif hale gelen béigeler e

139



Avyaklan yere degmediginden dolays, suda ¢irpinmaya baglar;
amaci karaya ulagmaktir. Bu deney esnasinda akilda beliren so-
ru sudur: Farenin istegini gerceklestirmesi icin ka¢ dakika yiiz-
mesi gerekir? Genig agidan bakildiginda bu aym zamanda ha-
yatin gercekligidir. Diistincemize gore hayatimizda var olmasi
gereken bir geye ulagmamiz ne kadar uzun siirer? Bu sey, ayak-
larimiz1 degdirebilecegimiz bir kara parcasi veya bir iiniversite
diplomas: somutiugunda da olabilir; hognutluk ve mutluluk so-
yutlugunda da.

Depresif ¢zelliklere sahip fareler, uzun siire ylizmezler. Ara
ara, isteksiz bir bigimde ¢abalarlar, Beyinlerinde motive edici
ve hareket gecirici diirtiilerden ¢ok, kisitlayicy sinyaller devre-
ye girer. Ayrica onlarda stres daha on plandadir. Normal sart-
lar altinda bu farelerin ilizerinde antidepresanlari denemek
miimkiindiir - onu aldiktan sonra uzun siire ylizmeleri durumu,
antidepresanin fareler iizerinde de etkili olduguna yonelik
oneml bir igaret nitelig: tasir.

irlandali bilim adami1 John Cryan’in olusturdugu bir ekip bu
deneyi biraz daha ileri bir agamaya tagimistir. Farelerden birka-
cim bagirsagin temizliginden sorumlu bakterilerle beslemigler-
dir: Lactobzillus rhamnosus JB-1. Farelerin davraniglarimi ka-
rin bolgesiyle baglantuli olarak degisime ugratmak disiincesi,
insanlara 2011 yilinda epey garip gelmigtir. Bu vesileyle bagir-
saklan yenilenmis kadar olan fareler, gercekten de daha umut-
lu ve uzun siireli yiizmeye baglamiglardir. Kanlarinda yer alan
stres hormonlarinda da kayda deger bir azalma gozlemlenmis-
tir. Ayrica, hafiza testlerinde ve 6grenmeye yonelik testlerde
diger farelerden daha basarili sonuglar elde etmiglerdir. Lakin
bilim adaminin vagus sinirini fareden aywrmasi durumu, fareyi
bu agidan geriletmis ve digerleriyle aynt asamaya siirliklemigtir.

Bu sinir, bagirsak ve beyin arasindaki baglantinin saglan-
masi agisindan en 6nemli ve en hizli nitelige sahip sinirdir. Diyaf-
ramdan gecerek akcigerin ve kalbin arasindan yemek borusuna
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ulagir, ardindan bogazdan yukartya dogru ilerleyerek beyne
baglanur. Insanlar iizerinde yapilmis olan bir deney, bu sinirin
belirli frekanslar vasitasiyla canlandiriimas: durumunda denek-
lerin kendilerini daha rahat hissettiklerini veya daha korkak bir
hal aldiklarini ortaya koymustur. Avrupa’da 2010 yilindan be-
ri depresyona karg1 uygulanabilen bir terapi yontemi de sudur:
Vagus siniri ¢yle bir tahrik edilir ki, hastanin 1yilesmesine yol
acar. Yani bu sinir, diigiincelerimizi paylagsmak adina var olan
musteri hizmetleri hatlarini biraz andtrr,

Beyin bu bilgilere ihttyac duyar ¢iinkil bu sayede kendine
viicutta durumlarin nasil olduguna yonelik bir profil yaratabi-
lir. Bu 6nemlidir ¢linkii kendisi baska organlara gére ¢ok daha
1yi korunmakla kalmaz; aym zamanda onlardan ¢ok daha izole
bicimde ¢aligir. Bol miktarda kemige sahip bir kafatas: iceri-
sinde yer alir, kalin bir deriyle ¢evrelenmigtir ve kan damlala-
rin beyinde dolasmaya baslamadan Once teker teker siizgecten
gecirir. Bagirsak ise kendisini bir ¢esit karmasa icerisinde bu-
lur. Yedigimiz son yemegin biitiin molekiillerini tanir, kanda
gezinen hormonlan biiyiik bir merakla yakalar, bagisiklik sis-
teminde yer alan hiicrelere giinlerinin nasil gectigini sorar ve-
ya bagirsak bakterilerinin vizildamalarina dikkatlice kulak ve-
rir. Beyne bizim hakkimizda, onun bile bilmedigi seyler ania-
tabilir.

Bagirsak bu bilgilerin tiimiinii toplamak adina yalmzca si-
nirlerden yardim almaz; aym zamanda onlari1 kocaman bir alan-
da toplar. Bu da onu viicudumuzun en biiylik sensor orgam ya-
par. Gozler, kulaklar, burun veya cilt, onun yaninda higbir sey-
dir. Onlann bilgileri beyinde toplanir ve gevreye tepki verebil-
mek adina kullanilir. Onlar, hayatimiz s6z konusu oldugunda
arabay1 diizgiin park etmemize yardimc1 olan valeler niteligin-
dedirler. Buna kargin bagirsagimiz koca bir matrikstir - o, i¢
diinyamiz: diizenlemekten sorumtudur ve alt biling gorevi go-

riir.
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Beyin ve bagirsak olduk¢a erken beraber ¢alismaya baslar.
Bu organlann ikisi, biz daha bebekken duygu diinyamizi olug-
turmaya baslarlar. Tokluk duygusu hosumuza gider, agken
kendimizi garip hissederiz ve bir mide bulantisi durumunda ac:
¢ekeriz. Asina oldugumuz insanlar bizi beslerler, sarmalarlar
ve karnimizi ovarlar. Bebekligimizde beyin ve bagirsaga odak-
It “ben”lik duygumuz olusur. Yaslandikg¢a diger duyulara bag-
h olarak baska duygular da meydana gelir. [ste 0 zaman yalmz-
ca restoranda oniimiize gelen yemegin koétiiligiinden kaynakli,
dylesine aglamayi birakinz. Yine de beyin ve bagirsak arasin-
daki bag bir anda yok olmaz; sadece daha narin bir hal alir.
Kendini 1y1 hissetmeyen bir bagirsak bizi moral agisindan epey
stkintiya diistirebilir, kendini saglikli hisseden besili bir bagir-
sak 1se ruh halimizi olumlu yonde etkiler.

“Bagirsak temizliginin saglikli bir insan beyni iizerinde et-
kiler1” konulu ilk arastirmanin sonuglart 2013 yilinda kamu-
oyuyla paylagilmistir - yani fare deneyinden iki yil sonra. De-
neyl yonetenler, bu deneyin insanlar tizerinde somut bir etki
yaratacagini baslarda hesaba katmamiglardir. Sonuglar ise yal-
nizca kendiferini degil, biitiin aragtirmacilan sagirtmistir. Kar-
masik bakterilerden olusan haplarin dort haftalik alimi sonra-
sinda beynin kimi bolgelerinde ciddi degisimler gézlemlenmis-
tir; 0zellikle de duygulardan ve agrilardan sorumlu bolgelerde.

Kigkirtilan bagirsaklar, stres ve depresyon uzerine

Cignenmeden yutulan her bezelye tanesi beyne karigamaz.
Saghkl bir bagirsak kiigiik, onemsiz sindirim sinyallerini, va-
gus siniri izerinden, beyne aktarmaz; onun yerine bunlar ken-
di beyninde isleme sokar - sonugta mevcut beyni bunun igin
vardir. Ancak kendisine bir geyin 6nemli goriinmesi durumun-
da esas beyni de isin igine kangtirma geregi duyar.
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Beyin de aldigr her bilgiyi aninda bilince aktarmaz. Eger va-
gus sinirt beynin 6nemli béliimlerine bilgi aktarmak istiyorsa
once kapida duran giivenligi ge¢melidir. Bu giivenlik gorevii-
sinin adi talamustur. Goézierin salonda hala ayni perdelerin
mevcut oldugu bilgisini yirminci defa aktarmalari, talamusun
bu bilginin ge¢isine izin vermemesine vesile olur - zaten ¢ok
gerekh bir bilgi de degildir. Yine de, 6rnegin, bu yeni perdeler
hakkindaki bilginin gecisinin tekrar tekrar saglanmas: da miim-
kiin olabilirdi. Her talamusta olmasa da ¢ogunda olabilirdi.

Cignenmemis olan bir bezelye tanesi, bagirsaktan beyne gi-
den yolda basarisizliga ugrar. Baska durumlarda bu siire¢ fark-
h isler. Sinyaller karin bolgesinden beyne aktarilir ve boylece
beynin merkezine asiri alkol alindigina dair bilgi gider, mide
bulaniis1 durumunda agri merkezine bilgi aktarilir veya bir has-
talik baslangic1 “halsizlik merkezine™ bildirilir. Bu bilgilerin
gecisi kolaydir ciinkii bagirsaktan beyne giden yol icin de,
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talamus i¢in de bu bilgiler 6nemli niteliktedir. Bu, kimj rahat-
sizlik verici bilgiler i¢in gecerli degildir. Kimi sinyaller, bir ai-
le yemegi sonrasinda hosnut ve tok bir bigimde kanepede uyu-
marniza vesile olurlar. Kimi sinyallerin karindan geldigine net
bir bi¢imde emin olabiliriz; bagkalart ise beynin pek bilinme-
yen ¢esitli bolgelerinde isleme sokulur, bu yiizden de pek bir
farkindahik yaratmazlar.

Kigkirtilmig bir bagirsaga sahip olan insanlar i¢in bagirsak
ve beyin arasindaki iletigim oldukga yorucu olabilir. Bu, bey-
nin tomografisinin ¢ekilmesi durumunda da goriilebilir. De-
neylerden birinde deneklerin bagirsagina kiigiik bir hava kabar-
cigr yerlestiriimigtir; bu esnada da beyinde olusan hareketlilik
fotograflanmigtir. Sikayeti bulunmayan deneklerde oldukca
normal fotograflar gozlemlemek miimkiin olmustur; duygular
acisindan da bir karmasaya rastlanmamustir. Fakat kiskirtilmis
(yik altinda kalan) bagirsaklara sahip deneklerde bu kabarcik,
beynin bagka boliimlerinin de devreye girmesine neden olmusg-
tur; bu da normal sartlar altinda rahatsizlik verici durumlar lize-
rinde duran bélimlerin aktive olmasini beraberinde getirmistir.
Yani bu kabarcik sonucunda sinyaller, ik ayr1 yolu asmay: ba-
sarmuglardir. Bu da deneklerin kotii bir sey yapmis olmamala-
rina ragmen kendilerini kotii hissetmelerini beraberinde getir-
misgtir,

Bu tarz sendromlarin adi “irritabl bagirsak sendromu”dur ve
bu sendromlarda hissedilen sey karinda baski veya guruldama-
dir. Bu baski ve guruldama, zamanla ishale veya kabizlida do-
niiglir. Cogunlukla bu sendromu yasayan insanlarda korku ve
depresyon da boy gosterir. “Kabarcik deneyi” ve benzer deney-
ler, halsizligin ve kotii duygularin bu sendromla baglantili ola-
rak ortaya ¢ikabilecegini de net bir bigcimde ortaya koymustur
- bagirsagin esigi asildig: zaman veya beyin bilgileri elde etme
konusunda israrc1 oldugu zaman.

Boyle bir durumun olusmasinda olas1 sebepler uzun siireli
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ve kuigiik ¢apl iltihaplar, saghiksiz bir bagirsak florasi veya vii-
cuda iyi gelmedigi fark edilemeyen bir besin maddesi olabilir.
Kimi doktorlar bu sendromu tasiyan hastalarm, giincel aragtir-
malara ragmen, hipokondriyak ve hastalik hastasi olarak nite-
lendirirler - ¢iinkii muayene esnasinda bagirsakta herhangi bir
sikintr tespit edemezler.

Bagirsak hastaliklarinda durum farklidir. Akut agamalar ise
insanlanin karninda olusan kronik iltihaplanmalar (“Morbus
Crohn” veya “Colitis Ulcerosa” gibi) sonucunda ciddi yaralara
sebep olabilirler. Bu durumu yasayan hastalarda sorun, bagir-
saktan damara yollanan kiiciik sinyallerle baglantili degildir.
Onlarda bilgiler, en azindan bir siireligine, bagirsaktan beyne
aktarilmazlar. Bu siirecte sikayetlerle ilgilenen bolge, bagirsak
mukozasidir. Sendrom hastalarinda oldugu gibi bu iltihaplan-
malardan sikayetci olan hastalarin cogunlugunda da depresyon
ve korku boy gosterir.

Giinlimiizde “beyin-bagirsak baglantisi” konusu iizerinde
duran arastirmaci ekiplerin sayis1 oldukg¢a azdir; fakat var olan-
lar da oldukga iyi ekiplerdir. Elde ettikleri bilgiler yalnizca ba-
girsakla baglantili sikintilar yasayanlar i¢in kayda deger degil-
dir; tim insanlar agisindan biiyiik 6nem tegkil eder. Stres, bey-
nin ve bagirsagin en 6nemii tartigsma konulari arasinda yer alir.
Beynimiz biiytik bir sikinttmin varhigini (zaman sikintisi veya
Ofke) hissettifi zaman sorunu c¢ozmek ister. Bunun igin de
enerjiye ihtiyag duyar. Bu enerjinin biiyiik bir kismim bagir-
saktan oduing alir. Acil bir durumun s6z konusu oldugu ve
enerjiye ihtiya¢ duyuldugu bilgisi, sempatik sinir damarlari
tizerinden bagirsaga iletilir. Bunun iizerine bagirsak kolektif
bir gekilde hareket ederek sindirim siirecinde enerji tasarruf
eder, daha az tiikiiriik maddesi iiretir ve kendi kan dolagimini
yaratir.

Bu sistem, siirekli kullanim adina iiretilmemigtir. Beyin, siirek-
li istisnai durum bildirmesi durumunda, bagirsagin iy1 niyetini
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sOmiirmiis olur. Boyle bir durumda bagirsagin da beyne hos ol-
mayan sinyaller gondermesi miimkiindiir - bagka tiirli olmaz
¢iinkii bunu yapmazsa bu isin kisir dongii halini alacaginin far-
kindadir. Iste 0 zaman da kendimizi igtahsiz, halsiz hisseder ve-
ya ishal oluruz. Duygu yiiklii anlarda oldugu gibi burada da ba-
girsak, beyne enerji gonderebilmek adina, biinyesinde barindir-
dig1 besinlerden feragat eder. Aradaki tek fark, stresle baglan-
tili olarak meydana gelen ciddi durumlarda, bu siirecin epey
zaman almasidir. Bagirsak, slireci uzatirsa kendisine zarar ver-
mis olur. Eksik miktarda kan akigi ve koruyucu nitelikte fakat
daha ince bir tabaka, bagirsak duvarlarinin zayiflamasina sebe-
biyet verir. I¢lerinde yasayan bagsiklik sistemi hiicreleri, bu
vasitayla ¢ok sayida sinyal maddesi Uretir; bu maddeler bagir-
sak beynini daha hassas kilar ve bu durum, esas beyne giden
yolun iptaline yol agar. Stres dolu anlar “6diin¢ alinan enerji”
anlamini tagirlar - lakin, igleri dengede tutmak adina, borg¢ ko-
nusuna fazla girilmemelidir.

Ayrica; bakterilere yonelik aragtirma yapan bilim adamlar-
nin bir teorisi de su yondedir: Stres, hi¢ hijyenik bir durum de-
gildir. Ciinkii bagirsagin degisip duran yasam kosullan igeri-
sinde ¢esitli bakteriler ekstrem durumlarda bagirsag: rahatlat-
mak adina yasamlarini siirdiiriirler. Stres, kanndaki hava duru-
munu oldukca etkileyen bir faktordiir. Tiirbiilanslarin iistesin-
den gelmesini en iyt bilen mahsuller, ¢ogalma agisindan en
yiiksek sansa sahip olan mahsullerdir - tabii ki hava kogullar
buyken keyifli bir cogalma siireci de soz konusu olamaz. Eger
bu ¢ogalma s6z konusu olmasaydi, bagirsak bakterilerimiz ta-
rafindan yonetilmez ve onlarin biinyemizde olusturdugu etki-
nin altinda kalmazdik; kendi karmmmizin ¢iftgisi olmak zorunda
kalirdik. Ayrica boyle bir durum bagirsagimiza, akut stres du-
rumlannmin diginda da, moral bozuklugunu hissettirme yetkisi
verirdi.

Alttan gelen, 6zellikle de ardinda kotii bir tat birakan duygular,
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bir dahakine biiroda sunum yapip yapmamak veya bu kadar aci
tiiketip tikketmemek konusunda, beyni ¢aplica diigiinmeye sevk
eder. “Karmndaki duygulara yonelik karar alma mekanizmasi”
da boyle ¢cahsiyor olabilir: Belirli durumlarin meydana getirdi-
gi duygular kaydedilir ve acil durumlarda devreye girerler.
Eger giizel duygular da kaydedilebilseydi, aski ger¢ekten de
midemizde hissedebilirdik - ve hemen ardindan, bu his bagur-
sagimiza yansirdi.

“Karnimizin yalnizca duygularimizi degil, aym zamanda ki-
mi (karindan gelen) diistincelerimizi de etkiliyor olma ihtima-
1i”” hipotezi, ilging bir hipotezdir ve pek ¢ok bilim adami bu ko-
nuya dair aragtirmalarim siirdiirmektedir.

Stephen Collins’in ekibi, bu konuda epey asama kaydetmis-
tir. Denekler, iki ayn irktan gelen fareler olarak belirlenmistir;
bu iki farenin davraniglan kapsamli bir bi¢imde ele alinmustir.
BALB/c rkindan gelen hayvanlar daha korkaktirlar ve NIH-
SWISS irkindan gelen hayvanlara gore daha utangag bir yapi-
ya sahiplerdir. NIH-SWISS irkina mensup olanlar iletisime
aciklardir ve daha cesurlardir. Bilim adamlan bayvanlara, ii¢
ayn antibiyotikten olusan, yalmzca bagirsag: etkileyen ve kimi
bakterilerin yok olmasini saglayan bir karigim vermiglerdir. Bir
sonraki asamada ise iki ayr irkin kendilerine 6zgii bakterileri,
zit bigimde hayvanlara entegre edilmistir - bunun sonucunda
BALB/c itkina mensup fare daha cesur, digeri ise daha korkak
bir hal almistir. Bu sekilde de bagirsagin, farelerin davranisla-
n iizerindeki etkisi kamitlanmustir. Insanlara dair boyle bir ka-
nit heniiz mevcut degildir. Bunun kanitlanmasi i¢in bakteriler,
bagirsak beyni ve bagirsak-beyin baglantis1 konularinda daha
fazla bilgi sahibi olunmalidir.

O asamaya gelene dek elimizdeki bilgilerden faydalanabili-
niz. Bu bilgiler, en kiigiik tecriibelerle baglantli olarak ortaya
¢ikarlar; oregin yemek saatlerimizle baglantili olarak. “Kendi-
ne fazla yiiklenme, yemegi aceleye getirme.” Yemek saatlerinin



stresten uzak bir bigimde gerceklegsmeleri onem teskil eder; bu
yizden “yemegin bitene dek masadan kalkmayacaksin” gibi
cumleler sarf etmek uygunsuzdur; yemek esnasinda televizyo-
na bakip kanaliar taramak da oyle. Bu uygunsuzluk, bagirsak-
larinda ve kafalarinda yer alan beyinlerin paralel geligim sergi-
ledigi kiiciik ¢cocuklar icin 6zellikle gecerlidir; fakat yetigkinler
icin de Oyle - yani aligkanlikiar ne kadar erken edinilirse o ka-
dar 1yi olur. Sindirimimizi aksatan sinirleri harekete geciren bir
faktor de streste siireklilik halidir - bu da hem yemekten elde
ettigimiz enerjinin azalmasina hem de siirecin uzamasina; do-
layisiyla da bagirsagimizin yiik altinda kalmasina sebep olur.

Elimizdek) bilgilerle oynayabilir, lizerlerinden deneyler ya-
pabiliriz. Bagirsaktaki sinirleri rahatlatan, boylelikle mide bu-
lantisina iyi gelen sakizlar, sakizlar disinda da cesitli alternatif-
ler mevcuttur. Mide bulantisinin gegmesi, korku hissinin yok
olmasini da genellikie beraberinde getirir. Peki bagirsakla bag-
lantili nedensiz gurultularin ve korkunun, mide bulantisindan
bagimsiz olarak meydana gelmesi durumu, bu tiir alternatifleri
biinye iizerinde yine de etkili kilar m1? Yani bagirsagimizin ki-
sa siireli uyusturulmasi ne derece ise yarar? Alkol, beyinde bu-
lunan sinirlere ulagmadan once bagirsaga ulasir. Bir kadeh sa-
rabin biinyemizde yarattif1 rahatlama hissinin ne kadari zaten
rahat olan bir kafadan karmna dogru aktarilir ki? Marketteki yo-
gurt tiirlerinin i¢inde hangi bakteriler yer alir? Bir “lactobacil-
lus reuter1” mi biinyeme daha 1yi gelir, yoksa bir “bifidobacte-
rium animalis” mi? Cin’den gelen bir grup arastirmaci, “lacto-
bacillus reuteri”nin bagirsakta bulunan agn sensorlarini frenle-
yici ozellige sahip oldugunu laboratuvar ortaminda kamtlamagtir.

“Lactobacillus plantarum” ve “bifidobacterium infantis”
son zamanlarda irritabl bagirsak sendromuna karsi, tedavi
amaglh kullanilmaya da baglanmistir. Giiniimiizde bagirsakla
baglantili agrilar ¢ekenler, genellikie ishale veya kabizliga kar-
s1 ilaglara veya kramp engelleyici maddelere bagvururlar.
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Bu sayede hastaliga sebebiyet veren unsurlar hatifletilmig
olsa da problemin 6zii ¢oziilmiig olmaz. Biinye tarafindan kal-
dirtlamayan maddelerin diskilanmasi veya bagirsak florasinin
yenilenmesi sonucunda bir 1yilesme s6z konusu olmazsa mide
bulantisinin kaynagina inilmelidir: sinirlerin bulundugu bdlge-
ye. Yontemlerin sayist heniiz oldukga az da olsa, buna yonelik
kimi yontemlerin yardsimimin dokundugu arastirmalar sonucun-
da ortaya konmustur - hipnoterapi de bunlardan bir tanesidir.

Gergek anlamda iyi gelen psikoterapiler, “sinirlerimize yo-
nelik bir jimnastik™ niteligindedirler. Kasilan sinirlerimiz, bu
terapiler sayesinde rahatlama evresine girerler; ayn1 zamanda
da, yine bu sayede, saghkli bir bigimde hareket etmeyi 6greni-
riz - tabii K1 norolojik baglamda. Beyinde yer alan sinirlerin
kaslardan daha karmagik bir yapiya sahip olmasindan dolayi,
alistirnalan yaptiran insanmin degisik fikirler iiretebiltyor olma-
si da sarttir. Genellikle hipnoterapistlerin is1, karsidaki insanin
diislinceler diinyasina dalmak veya onun hayal giiciinii zorla-
makur, Bu, agn sinyallerinin hafiflemnesini ve kimi odak nok-
talarinin bagka tarafa yonlendirilmesini saglar. Kaslar iizerinde
yapilan alistirmalarda oldugu gibi bu aligtirmalar sonucunda da
sinirlerin gelismesi miimkiindiir. Bu terapiler, televizyonda
gordiigiimiiz gibi gerceklesmezler - yani insanlar, gergekten
hipnotize edilmezler. Hatta hipnotize etmek kurallara aykinidir
¢linkii bu terapide amag, insanin terapi esnasinda kendi kontro-
liinii eline alabilmesidir. Bir terapist arayisi igerisine girilmesi
durumunda dikkat edilmesi gereken husus, karsidakinin ciddi
bir terapist olmasidir. Bunun i¢in de onerilen enstitii, Heidel-
berg’de bulunan Milton Erickson Enstitiisii’diir ¢iinkii burasi
oldukga ciddi terapistler yetigtirmekle yiikiimliidiir.

Hipnoterapi, irritabl bagirsak sendromundan gikayet¢i in-
sanlarda son derece etkili bir yontemdir. Pek ¢ok hastanin aldi-
g1 ila¢ miktari, bu terapi sonucunda oldukg¢a azaltmigtir; hatta
kimi hastalar ila¢ kullanimint kesmigtir. Agrny1 azaltici 6zellige
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sahip bu terapi bi¢cimi, Ozellikle ¢ocuklarda, normal sartlarda
%40 civarinda olumlu sonug veren ilag tedavisine karsin, %90
olumlu sonug¢ vermistir. Ayrica Saarbriicken Hastanesi ve ben-
zeri hastaneler; spesifik, karin bolgesine 6zgii terapiler de uy-
gulamaktadir.

Bir bagirsak hastaligimin yaninda korku ve depresyona da
maruz kalanlar i¢in doktor tarafindan getirilen oneri, genellik-
le antidepresan almalar1 yontindedir. Nedeni ise nadiren agikla-
nir. Bunun da sebebi oldukga basittir. Hicbir doktor veya hig-
bir uzman nedenini bilmez. Arastirmalar sonucunda antidepre-
sanlarin olumlu etkilerinin ortaya ¢ikmasi, bunun arkasinda du-
ran sebeplerin de arastirilmasina vesile olmustur. Fakat giinii-
miizde, hala, kesin bir sonuca varilamamugtir. On yillardir edi-
len tahmin, “mutluluk hormonu” olan serotoninin artisinin
biinyey: etkiledigi yoniindedir. Depresyonla baglantili olarak
ytiriitiilen yeni aragtirmalar, bagka gézlemlerin de ele alinmasi-
na vesile olmustur: Antidepresan aliminin sinirlerimizi elastik
kilma 1htimali mevcuttur. Sinirlerin elastik olmas: demek, on-
larin degigme yetisine sahip olmasi demektir. Ergenlik donemi,
gelisim caginda olan bir beyin agisindan son derece énemlidir;
¢ciinkii bu slirecte sinirler son derece elastik bir yapiya sahiptir-
ler - hentiz pek ¢ok sey yerine oturmus degildir, her sey miim-
kiindiir, hi¢bir sey zorunlu degildir, siirekli degigimler mevcut-
tur. 25 yagina basildiginda siire¢ tamamlanmuis olur. Sinirler, o
yagtan itibaren, onlara dayatilaniar egliginde hareket etmeye
baglarlar. Kayda deger anlar hatirlanir, pek deger tasimayanlar
ise neredeyse hatirlanmaz. Bu sayede de sadece sebepsiz dfke
nobetleri veya glilme krizleri degil; aynm zamanda duvarda asi-
l1 duran bir poster de bellekten silinmig olur. O zaman da geri-
ye yonelik bir degisim sz konusu olamaz; fakat daha memnun
edici bir bigimde, sabit kalinir. Yine de “ben degersizim” veya
“her sey ters gidiyor” gibi olumsuz diigiinceler, beyne oldugu
kadar bagirsaga da oturabilirler. Antidepresanlarin elastik yapiy:
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devreye sokmalar1 durumu, boyle zamaniarda sinirlerin gevse-
melerini de beraberinde getirir. Bu da iyi bir terapist esliginde,
¢oziime yonelik alinabilecek en iyt karardir. Bu sayede insanin
eski moduna biiriinme tehlikesi, bir nevi azaltilmig olmus.

Piyasada marka haline gelen Prozac gibi antidepresanlar,
bizlere “mutluluk hormonu” serotoninle baglantili onemli bil-
giler aktarirlar, Bu antidepresanlar: alan her dort kigiden biri,
mide bulantisi, 1shal siireci ve uzun siireli alhm s6z konusu ol-
dugunda kabizlikla karsilasir. Bunun sebebi bagirsakta yer alan
beynimizin, kafamizdakiyle aynm reseptoriere sahip olmasidir.
Yani antidepresanlar, ikisini de etkilerler. Amerikal: aragtirma-
¢t Dr. Micheal Gershon, diisiincelerinde bir adim daha oteye
gitmistir ve kendisine su soruyu sormustur: “Sadece bagirsak
uzerinde etkisi olan ve beyin ag¢isindan hicbir etkiye sahip ol-
mayan antidepresanlar da kimi insanlarda olumlu-olumsuz so-
nuglara sebep olur mu?”

Bu ¢ok da alakasiz bir disiince degildir. Viicudumuzun
lirettigi serotoninin %951, bagirsak hiicreleri tarafindan iireti-
lir. Burada sinirlerin kas hareketlen tizerinde olan etkisini ol-
dukga hafifletir, aym1 zamanda en 6nemli sinyal molekiilii rolii-
nii iistlenmis olur. Yani buradaki etki alamnin degistirilmesi,
beyne ¢ok farkli sinyaller gdnderilmesine yol acabilir. Bu da,
ilging bir bigimde, hayat1 yolunda giden bir insanin aniden dep-
resif bir ruh haline biiriinmesine sebebiyet verebilir. Belki de
yalmzca karmin dinlenceye alinmas: gerekir - ve kafanin zerre
sugu yoktur?

Korku ve depresyona maruz kalan herkes, sikintili bir kar-
min buna yol agiyor olabilecegini de hesaba katmalidir. Bazen
hakls ¢ikilabilir ¢iinkii bu duygular agin yogunluktan da; farki-
na varilmadan, yanhghkla alinmig bir besinden de kaynakli ola-
rak ortaya ¢ikmig olabilirler. Sucu her daim beynimizde veya

yasanmighklarda aramak yanhs olur ¢iinkii biz bunlardan faz-
lasiyizdir.
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“Ben”in olustugu nokta

Midede gurultuya sebebiyet veren durumlar, seving, giivensiz-
lik, huzur veya sikintili durumlar yalnizca kafatasiyla baglanti-
I1 olarak, durup dururken olusan olgular degillerdir. Sonugta
biz kollara, bacaklara, genital bolgelere, kalbe, akcigere ve ba-
girsaga sahip olan varliklarizdir. Bilim diinyas: sayesinde,
uzunca bir stire, “ben”ligimizin yalnizca beyinden olustuguna
inanmis oldugumuz gercegi yadsinamaz. Fakat son zamanlarda
gerceklestirilmis olan aragtirmalara bagirsagin da katilmig ol-
masi “diisiinityorum o halde varim” climlesini yeniden sorgu-
lamamiza sebebiyet vermistir.

Bagirsaktan gelen bilgilerin beyne aktariimasi konusunda,
beyinde bulunan en can alic1 bolgelerden biri “insula”dir. Ay-
m zamanda insula, giinlimiiziin en zeki isimlerinden birinin en
Onemli aragtirma konular arasinda yer almaktadir: Bud Craig.
O, yirm1 yildan daha uzun bir siire, sabrinin sinirlarim zorlaya-
rak sinirleri boyamis ve beyne kadar nasil ulagtiklarim incele-
mistir. Bir giin laboratuvarindan ¢ikmig ve su tez dogrultusun-
da bir saatlik bir sunum gergeklestirmistir: Insula, “ben”ligimi-
zin olusumunu saglayan noktadir.

Tezinin ilk boliimii su yondedir: Insula, biitiin viicudumuz-
la baglantih olarak, duygularimiz hakkinda bilgiler edinir. Her
bilgi, bir piksel gibidir - insula, pek ¢ok piksel esliginde bir re-
sim ortaya koyar. Bu resim biiyiik 6nem tegkil eder ciinkii ken-
disi, duygularumizin haritas: niteligindedir. Mesela bir sandal-
yede oturdugumuzda ve yere bastirilmis olan popomuzu hisset-
tigimizde, belki de, iislidiigiimiiziin veya a¢ oldugumuzun far-
kina variriz. Bunlann toplami ag olan, iisiiyen ve sert bir san-
dalyede oturan “biz”i ortaya koyar. Duygulanmizin resminin
tamamuni ¢ok biiyiileyici bulmayabiliriz; lakin kendisi ¢ok ko-
tii de degildir. Ortada bir yerdedir iste.
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[kinci bolim: Beynimizin gorevi, Daniel Wolpert'e gore,
hareket kabiliyetimizi saglamaktir - bir ascidiacea olarak uy-
gun bir kara par¢asi arayisina ¢ikmig olmamiz veya bir insan
olarak gtizel bir hayatin pesinde kosuyor olmamiz, bu gercegi
degistirmez. Hareketlilik, belli amaglara ulagsmamizi saglar.
Beyin, insulada yer alan harita sayesinde mantikli bir sekilde
hareket etmemize vesile olur. "Ben”ligin lislimesi veya acik-
masl. bir seyleri degistirmek adina, beyinde yer alan bolgeleri
motive eder. Bunun sonucunda titremeye de baglayabiliriz;
ayaga kalkip, mutfaga gidip buzdolabinin kapagini da agabili-
riz. Hareket kabiliyetimizin en énemli hedeflerinden bir tanesi,
saghikh bir denge cercevesinde hareket etmemizi saglamaktir -
soguktan sicaga, mutsuzluktan mutluluga veya yorgunluktan
uyanik bir ruh haline gecerken.

Uciincii bliim: Beyin de yalnizea bir organdan ibaret degil-
dir. Yani insula viicudumuzla baglantil1 bir resim ortaya attigi
zaman beynin st kismi da devreye girer. Burada sosyal bag-
lamda hislerimizi, ahlaki degerlerimizi ve mantigimiz: etkile-
yen boliimler mevcuttur. Beynin “sosyal boliimleri” esimizie
kavga etmemiz durumunda bizden hoglanmayabilirler; “mantik
boliimleri” ise zorlu bir bulmaca s6z konusu oldugunda sasirip
kalabilirler. Insulanin “ben”lik lizerine mantikli bir harita gize-
bilmesi adina ¢evreyi olabildigince varsaymamiz veya gecmisg-
teki deneyimlerimizden faydalanmamiz gerekir. Bunlar yap-
mamiz durumunda yalmzca sogugu hissetmeyiz; ayni1 zamanda
igiimemizin neden kaynaklandigint da diisiinmeye baslariz;
“Garip, bu iigiime hissi. Oysa ki gayet sicak bir mekanda otu-
ruyorum. Acaba hasta mu olacagim?” Veya; “Tamam, kabul
ediyorum. Belki de hava mevsimden kaynakli o kadar sogu-
mustur ki, artik tigortie gezmek anlamsizdir.” Bu sayede, hay-
vanlardan farkli olarak, iigiime hissine yonelik verdigimiz ilk
tepki, cok daha hizli ve karmagik gelisen bir tepkidir.

Ne kadar ¢ok bilgi arasinda baglanti kurarsak o kadar akillica
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hareket ederiz. Biiyiik ihtimalle, bu baglamda, organlar arasin-
da bir hiyerarsi de mevcuttur. Saghikl bir denge kurabilmemiz
agisidan bizim i¢in 6nem tegkil eden noktalar, insulada s6z sa-
hibi olma hakki kazanirlar. Beynin ve bagirsagin yerleri, ¢cok
yonlii yeteneklerinden 6tiirii, bastan hazirdir - hatta en iyi yer-
ler onlara aittir.

Yani insula, viicudumuzun hissedebilen biitiin boliimlerini
kapsayan bir resim yaratmakia yiikiimliidiir. Bu resmi beyni-
miz sayesinde zenginlestirmemiz miimkiindiir. Bud Craig’e
gore boyle zorlu resimier, kirk saniyede bir yaratilir. Art arda
konulmalar1 durumunda bir ttir film olusumunu sagr. “Ben”li-
gin filminin, hayatimizin filminin.

Tabii ki bu konuda beynin de katkisi biiyiiktiir; fakat her se-
y1 halleden o degildir. Yani Rene Descartes’in climiesine biraz
katkida bulunmak yanlis olmaz; “Hissediyorum, diisiiniiyo-
rum; oyleyse varim.”
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3
BAKTERILERIN DUNYASI

zaydan diinyaya dogru bakilmasi durumunda biz insan-
lar1 gérmek imkansizdir. Diinyay1 tamimak miimkiindiir
- kendisi diger noktalarla beraber parlayan, karanlik bir arka
plana sahip, elips seklinde bir noktadir. Diinyaya daha da yak-
lagilmasi, insanlarin birbirlerinden ¢ok farkh bolgelerde yasa-
diklarinin gézlemlenmesine vesile olur. Iglerinde yasadigimiz
sehirler, gecelen kiigiik noktaciklar esliginde panldarlar. Kimi
toplumlar biiyiik sehirlerle kaplh bélgelerde yasarlarken kimiie-
ri parcga parga boliinmiig bi¢cimde hayatlarin siirdiiriirler. Kutup
bolgelerinde yasayan insanlar da vardir, amazon ormanlarinda
veya ¢0Ol kenarlarinda yasayanlar da. Uzaydan goriilmese bile
her yerdeyizdir.
Biz insanlarin daha yakindan gézlemlenmesi, hepimizin ay-
n bir diinya gibi oldugunun da fark edilmesini beraberinde ge-
tirir. Almmiz havadar, ¢ayirhk bir alan gibidir; dirseklerimiz
kuru, 1ss1z bir yeri andinir; gozlerimiz tuzlu bir gole benzer ve
bagirsagimiz tarifi olamayan yaratiklarla dolu, karmasik, kos-
koca bir ormam andirir. Biz insanlar diinyada nasil yasiyorsak,
viicudumuzda da kimi canlilar 6yle yer edinmislerdir. Mikros-
kobun altinda bu canlilant - yani bakterileri - gézlemlemek
miimkiindiir. Onlar da karanhk bir arka planin iizerinde panl-
dayan ufak noktaciklara benzerler.
Yiizyillar boyunca, i¢inde yasadigimiz diinyayla baglantili
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arastirmalar  gerceklestirmisizdir. Olgmisiizdiir bigmigizdir,
bitkileri ve hayvanlari aragtirmisizdir ve hayata dair felsefe
yapmusizdir. Kocaman makineler retmigizdir ve Ay’a ¢ikmi-
sizdir. Bugiin hala yeni kara pargalan veya yeni toplumlar kes-
tetmek isteyenler, oncelikle kiigiik i¢ diinyamizda olup bitenle-
ri gozlemlemelidirler. Bagirsagimiz, gozlem yapmak adina,
biiyiileyici bir kara parcas: niteligindedir. Viicudumuzda yer
alan bolgelerden higbir tanesi, bagirsagin barindirdigi kadar
¢ok bakteri tiirii ve familya barindirmaz. Arastirmanin can ali-
¢1 noktasi, asil bu bolgemizde baslar. Bu bélge sayesinde bir
¢esit yeni “*bilgi kabarci181” ediniriz - genom projesinde oldugu
gibi - ve bu bilgiler umudu ve pek ¢ok yeniligi beraberinde ge-
tirirler. Bu bilgiler sayesinde oldugumuz yerde sekebiliriz veya
iizerlerine yeni bilgiler ekleyip bilim diinyasina katkida bulu-
nabiliriz, bu bizlere baghdir.

2007 yihndan bert, bir bakteri tablosu iizerinde ¢aligilmak-
tadir. Bu tabloya yonelik deneylerde pek ¢ok insanin her tiirlii
tarafina, kulak ¢opleri esliginde tampon yapilir. Agzin ii¢ ayri
noktasina, koltuk altlarina, alin bélgesine... Diskilar analizden
gecirilir ve genital bolgelere yonelik degerler alinir. Ve bir an-
da, baktierilerden uzak oidugu varsayilan bolgelerin, bakteriler
tarafindan yasam anlami haline doniistirilmis olduguna tamk
olunur - dregin akcigerin. Bagirsak, bakteriler atlasinda “kra-
liyet” niteligindedir.

Mikrobiyotalardan - yani viicudumuzun ig¢inde kosusturan
mikro organizmalarin tiimiinden - %99’u bagirsakta yer alir.
Bunun sebebi viicudumuzda bagka bolgelerin bulunmamasi de-
gil; bagirsakta yer alan bakterilerin sayisinin fazla olusudur.
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Ekosistem kapsaminda insan

Bakterileri yalmzca tek bir hiicreden olusan, kii¢iik canhlar
olarak biliriz. Kimileri Izlanda’da, kaynar su kaynaklarinda ya-
sarlar; bagkalar ise bir kopegin soguk burun ucunda. Kimiler)
enerji tiretmek i¢in oksijene ihtiya¢ duyarlar ve insanlara ben-
zer bicimde “nefes alirlar”, yine bagkalan temiz havaya ¢iktik-
lar1 zaman Sliirler. Temiz havaya ¢ikmalari durumunda 6lenler,
enerjiyi oksijenden almaziar; onlar metal iceren atomlar veya
asitler vasitasiyla enerji iiretirler - bu da oldukga degisik bir ko-
kuya sebebiyet verir. Insanin salgiladif: kokularin neredeyse
tamami bakterilerden kaynakli olarak olugan kokulardir. Bir in-
sanin kendine ozgii, giizel kokusundan bir képegin agiz koku-
suna kadar biitiin kokular biinyede yer alan ¢aliskan bakteriler
sayesinde meydana gelirler,

Sportif olan atletler: sorf yaparken izlemek bize keyifli ge-
lir; fakat hapsirdigimiz zaman burun floramizda meydana ge-
len aksiyon dolu sorf senaryosunu diisiinmeyiz bile. Spor yap-
tgimzda epey ter dokeriz fakat kimse viicudunda yer alan bak-
terilerin bu hava degigiminden otiiréi yasadig1 mutlulugu hesa-
ba katmaz. Oniimiizde duran pastadan gizlice yedigimizde,
kimsenin bizi gormedigini diisiiniiriiz; fakat karmimuz, bu duru-
mu sesli bir bigimde dile getirir: “PAAASTAAAA!” Eger bak-
teriler diinyasinda olup biten biitiin yenilikleri teknik bilgiler
esliginde aktarmak isteseydik, olduk¢a genis ¢apli, uluslararasi
bir haber ekibine ihtiya¢ duyardik. Ciinkii giin i¢inde sikihyor
olsak bile, i¢ diinyamizda ¢ok 1lging gelismeler yasanabilir.
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Zamanla viicudumuzda yer alan bakterilerin ¢ogunlugunun
zararsiz, hatta olduk¢a yardimsever olduklan bilinci beynimize
kazimir. Kimi olgular bilimsel a¢idan da kamtlanmis durumda-
dir. Bagirsak mikrobiyotamiz yaklasik 2 kilo agirhigindadir ve
binyesinde yaklasik olarak 100 milyar bakteri barindirir. Bir
gram digkinin i¢inde diinyadaki insan niifusundan daha fazla
bakteri yer alir. Ayrica su da bilinen bir gergektir: Bakteriler
biinyemizde yer alan gidalar ufaltirlar, bagirsagimiza enerji
depolarlar, vitamin tretirler, zehirli maddeleri veya ilaglar yok
ederler ve bagisiklik sistemimizin ¢aligmasi konusunda katkida
bulunurlar. Cesith bakteri tlirleri birbirlerinden farkli maddeler
iretirler: Asitler, gazlar, yaglar, Bakteriler, minik lireticilerdir.
Kan gruplarimizin bagirsak bakterileri sayesinde meydana gel-
digini biliriz; kot huylu baktenlenn ishale sebebiyet verdigini de.

Bilmedigimiz ise, bunlann bireysel manada tasidig: anlam-
dir! Viicudumuzda ishale sebebiyet veren bakteriler tagidigimi-
z1 aninda anlayabiliriz. Fakat viicudumuzda bulunan milyon-
larca, milyarca, hatta milyarlarca bakterinin giinliik c¢aligma
tempolanna dair de bir seyler fark etmemiz miimkiin miidiir?
Viicudumuz i¢inde tam olarak kimlerin hayat siirdiirdiigii de
onemli bir rol oynar rmi? Asin kilo, asint zayiflik veya bagirsa-
ga dair kronik sikintilar, bagirsak bakterilerinde olusan degi-
sikliklere igarettir. Bagka kelimelerle: Bakteriler diinyasinda
ters giden bir seyler varsa, bunun bize geri doniigli de olumsuz
yonde olur.

Kimi insanlann sinirleri daha saglamdir ¢iinkii viicutlaninda
B vitamini iireten bakteri sayis1 oldukca fazladir. Bagka bir in-
sanin ise kiiflenmis bir ekmek dilimini yanhghkla yutmasi,
biinyesini fazla etkilemeyebilir veya beslenmeye merakli ba-
girsak bakterileri, yine bagka bir insanin kisa zamanda gigman-
lamasina yol agabilirler. Arastirmalar, insanlan “ekosistem”
kapsaminda ele almaya baglamiglardir. Fakat mikrobiyotaya yo-
nelik aragtirmalar, heniiz ilkokulda okumaktadirlar; diglerinde de
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Resim: Bagwrsagin gesitli bolgelerinde bulunan
bakterilerin yoguniugu.



eksik mevcuttur. Bakteriler hakkinda heniiz tazia bilgi sahibg
olunmadigi donemlerde, onlar bitki kategorisi altinda incelen-
mislerdir - “bagirsak florasi™ ismi de buradan gelir. Aslinda
“flora” kavrami, tam anlamiyla dogru bir kavram degildir; fa-
kat kullamlmigtir bir kere - gorsel agidan.

Bitkilerde oldugu gibi bakterilerde de yasadiklan yerler,
beslenme aligkanhiklar veya zehirlilik dereceleri agisindan bir-
birlerinden farkl 6zellikler mevcuttur, Viicudumuzda yer alan
bakterilerin tiimine ve onlarin genlerine, bilim diinyasinda,
“mikrobiyota” veya “mikrobiyom” adi verilmistir.

Genele bakilmas: durumunda sindirim borusunun iist kis-
munda daha az miktarda, kalin bagirsagin ve rektumun alt ki-
simlarinda 1se ¢ok daha fazla sayida bakteri yer aldig1 gézlem-
lenebilir. Kimi bakterilerin tercihi ince bagirsaktan yanadir, ki-
miler1 1se kalin bagirsakta yasarlar, Apandisin biiyiik hayranla-
r1, mukoza bakterilen1 ve bagirsak hiicrelerimize oldukca yakin
yerlerde oturan inatg: i§ arkadaglan da viicudumuzda yerlerini
almiglardir.

Bagirsak bakterilerini teker teker tamimak sanmildigi kadar
kolay bir i degildir ¢linkii kimileri bulunduklan yerleri terk et-
memek konusunda oldukga 1srarcidirlar. Dolayisiyla laboratu-
varda, beslenmeye yonelik aragtirmalarda katilim saglamayabi-
lirler. Deride yer alan embriyolar olsayds, laboratuvarda verilen
gidalar: biiyiik bir istahla yerlerdi ve kiicik bakteri yiginlar
olustururlardi - bagirsak embriyolarinda durum bu degildir.
Sindirim borumuzda yer alan bakterilerin yarisindan ¢ogu ya-
sam alanlarina o kadar ahgmiglardir ki, bagka yerde hayatlarini
siirdiiremeyebilirler. Bagirsagimiz, onlarin diinyasidir. Ciinkii
bu bolgede oksijene kargi kendilerini koruma altina alabilirler;
onlarin sevdigi nemli ve sicak havalar, dnceden smnanmis ye-
meklerdir. Bilim adamlari 10 y1l evvel, bagirsak bakterilerinin
saglam bir temelinin oldugunu ve bu temelin her insanda yak-
lagik olarak ayni oldugunu iddia etmiglerdir. Omegin diskilar:
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inceledikleri zaman siirekli E.coli bakterilerine rastlamislardr.
O donemlerde aragtirmalar oldukga basit gergeklestirilmis olsa
da, glniimiizde makineler sayesinde bir gram digkinin mole-
kiillerini incelemek miimkiin hale gelmistir. Bu sayede milyar-
larca bakterinin genetik artiklarn bulunabilir. E.coli bakterileri-
nin bagirsakta %1°den daha az yer kapladiklari, gliniimiizde bi-
linen bir gercektir. Bagirsagimizda binden fazla bakteri tiirii
yer alir. Azinhik olanlar, viriisler ve gidalardan oluganlardir; or-
nefin mantarlardan ve cesitli tek hiicrelilerden.

Bagisiklik sistemimiz, bu masif yerlesimle ugrasmak zorun-
da kalan ilk orgammmzdr. Ciinkii ajandasinin en basinda su
yazmaktadir: “Viicudu yabanci maddelere karsi koruma altina
al!” Bagisiklik sistemimiz kimi zaman, yanlishkla burnumuz-
dan iceriye dalan kiigiik polenlerle karsi da savagir. Alerjik in-
sanlar bdyle durumlara akan bir burun ve kizarmis gozler esli-
ginde tepki verirler. Boyle bir durumda bakteriler, viicudumuz-
da diizenleyecek olduklar bir senligi nasil organize edebilirler

ki?
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Bagisiklik sistemi ve bakterilerimiz

Ashnda her giin, tekrar tekrar oliiyor olabilirdik. Kanser olu-
ruz, ¢lirimeye baslanz. bakteriler tarafinda kemiriliriz veya vi-
ritster tarafindan enfekte oluruz. Giin i¢inde hayatuniz defalar-
ca kurtarilir. Garip bir sekilde biiyiiyen bakterilerin hayati son-
landinilir, mantar kalinulari elemeden gecirilir, bakteriler yer
yer delinir, virisler kesilir. Bu milkkemmel hizmet bize, bagi-
siklik sistemimiz tarafindan, ¢ok kiiclik bakteriler esliginde su-
nulur. Viicudumuzda yer alan uzmanlar yabancilar teshis eder-
ler ve bu sayede hayatlann sonlandirir, geri kalanlari koruma
altina alir ve olas1 kavgalarr onlerler. Hepsi el ele vererek bu-
tiin isleri ustlenirler; bu da miikemmel bir seydir.

Bagisiklik sistemimizin biyiik bir kismu (yaklagik %80°1)
bagirsakta yer alir. Bunun sebebi nettir. Burada bakterilerin dii-
zenledigi festivalin ana sahnesi yer almaktadir ve bagisiklik
sistemi olarak bu miikemmel festivale en azindan bir defa sahit
olmak gerekir. Bakteriler, gizli rezervuarlarda hayatlarini siir-
diiriirier - 6rnegin bagirsak mukozasinda - dolayistyla tehditkar
bir bi¢imde hiicrelerimize yanasamazlar. Bagisiklik sistemimiz
burada onlarla, viicudumuz i¢in herhangi bir tehlike arz etme-
yecek bigimde, oynayabilir. Savunma mekanizmamizdan so-
rumlu hiicrelerimiz, bu sayede yeni bakteri tiirleri kesfederler.

Bagisiklik sistemine bagli bir hiicremizin bagirsaga heniiz
ulagsmamig tanidik bir bakteriye rastlamasi durumu, kendisinin
daha hizli tepki vermesini de beraberinde getirir. Bagisikhik

164



sistemimizin bagirsakta yer alan boliimii, siirekli uyamk dav-
ranmak zorundadir -savunma i¢guidiistinii siirekli bastirmakla
yiikiimliidiir; ¢linkii bagirsakta yer alan sayisiz bakterinin ha-
yatmi suirdirmesi, blinyemiz icin biiyiik onem teskil eder. Ay-
ni zamanda kendisi, tehlikeli bakterileri ayirt edebilmeli ve ara-
dan ¢ikarabilmelidir. Eger bagirsagimizda yer alan bakterilerin
hepsine selam verseydik, yaklasik 3 milyon y1l yasamamiz ge-
rekebilirdi. Fakat bagisiklik sistemimiz sadece selam vermekle
kalmaz; ayn1 zamanda “sen fena degilsin” veya “sen daha ¢ok
hosuma gittin” gibi yorumlarda da bulunur. Ayrica - bu diye-
cegim basta kulaga biraz garip gelebilir - baktert hiicreleri ve
insan hiicrelerinin ayrimimi yapabilmek zorundadir. Bu da her
zaman kolay olmayabilir. Ciinkii bazi1 bakterilerin iist tabaka-
sinda viicudumuzda yer alan hiicreleri epey andiran sekiller
mevcuttur. Bu ylizden kizil hastalifina sebebiyet veren bakte-
riler s6z konusu oldugunda antibiyotik alimi geciktirilmemeli-
dir. Zamaninda miidahale edilmemesi durumunda, afallayan
bagisiklik sistemi yanliglikla eklemlere veya baska organlara
miidahalede bulunabilir. Boyle bir durumda da dizimizi bogaz
agrisina neden olan sakli bir organ olarak tanimlamas: miim-
kiin hale gelebilir. Bu, istisnai bir olaydir - fakat yine de ger-
ceklesebilir.

Bilim adamlari, erken yagta diyabet hastaligina yakalanan
insanlarda benzer bir etki gozlemlemislerdir. Burada bagisiklik
sisterni, insiilin salgilamakla gorevli olan ve kendi biinyesinde
yer alan hiicreleri tahrip eder. Bunun bir sebebi, bagirsak hiic-
releriyle iletisim kopuklugu olabilir. Bagka bir sebep ise kotii
huylu olmalar1 veya bagigiklik sisteminin onlar: yanhs anlama-
s1 olabilir.

Aslinda viicut, bu tarz iletigim kopukluklarina ve yanhglik-
lara karg! miikemmel bir sistem insa etmigtir. Bagigiklik siste-
mine ait bir hiicre kana karigmadan Once hiicrelere 6zel, agir bir
testi baganyla sonuglandirmak zorundadir. Hiicre, kendine dair
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ozellikleri kamtlayabilmek adina uzun bir yol kat etmek zorun-
da kalir. Eger Oniine konulan profilin kendisine benzeyip ben-
zemedigi konusunda ikilemn yasarsa, kendini frenler ve emin
olmaya caligir. Bu da yanlis bir hareket olur; ¢linkii bu durum-
da viicut onu kana almayi reddeder.

Yani bagistklik sistemine ait hiicreler bu test vasitasiyla, ka-
na yaklasmalar durumunda, elemeye alinirlar. Bagwrsakta yer
alan antrenman alanlarinda 6grendikleri sey. yabancilara kars
anlayish olmak; daha dogrusu onlara kars: hazirlikli olmaktir.
Bu sistem oldukga iyi islemektedir ve genelde herhangi bir so-
runla kargilaymak, pek olasi bir ihtimal degildir. Fakat bir ahs-
urma, epey zorlayicidir: Bagisikhik sisteminin bakteri olmayan
yabanci maddeleni bakteri sanmasi durumunda yapilmast gere-
ken sey nedir? Ornegin alyuvarlar iist tabakalarinda bakteriye
benzeyen proteinler tasirlar. Ashnda, bdyle bir durumda, an-
trenmanlara katilmamis ve kana dokunulmamasi gerektigini
ogrenmemis olan bir bagisikhik sistemi, direkt harekete gegebi-
lirdi. Kan grubumuzun A olmasi ve yuvarlann st tabakalari-
nin da aym degen tasimasi, bu kan grubuna sahip herhangi bi-
rinden kan alabilecegimizin gostergesidir. Bir motor kazasi ve-
ya kan kaybina yol agan bir dogum siireci, kan vermeye miisa-
it olan insanlarin kanmnin kendi damarlarimiza akmasina yol
acabilir.

Yuvarlarn tist tabakasi nedeniyle farkli bir kan grubuna sa-
hip olanlar bize kan veremezler. Bagisikhk sistemimize bakte-
riler aninda hatirlatilir ve sistem, yabanci maddenin farkina va-
rarak diigmanca bir yaklasimla bu yuvarlarin pihtilagmasin
saglar. Bagirsak bakterilerimiz tarafindan 6gretilen bu diisman-
ca yaklasim olmasaydi, kan gruplarinin bir antami kalmazdi ve
herkesten kan almamiz miimkiin hale gelirdi. Yeni dogan be-
beklerde az sayida bagirsak embriyosu bulunmas:, her tiirlii
kan grubunu alabilmelerine yol agar. Onlar, ters tepmeksizin,
her kan grubundan kan alabilme yetisine sahiplerdir. Yine de
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Resim: Kan gruplarinin farkli olmasi, alinan kanin

pthnlagmasina sebebiyet verir. Kan grubu B ise bu,
A grubuna ait kana sahip olan bir viicutta ters teper.



viicut anne viicudundan kalintilar barindirdig: i¢in, her ihtima-
le karg1, anneden kan alip ¢ocuga vermek daha dogru bir hare-
ket olacaktir. Bagisiklik sistemi ve bagirsak florasi gelisimini
tamamladig: anda bilinyeye alinabilecek kan grubu, yalnizca
viicuttaki kan grubuyla ayni olam olabilir.

Kan grubunun olugumu, bagirsak bakterileri sayesinde mey-
dana gelen immiinolojik fenomenlerden yalnizca bir tanesidir,
Bu tenomenlerin ¢ogunu, biiyiik bir thtimalle, heniiz bilmiyo-
ruzdur. Bakterilerin gerceklestirdikleri ¢ogu sey, “ince ayar”
modundadir. Her bakteri tiirli, bagigiklik sistemi tizerinde fark-
I bir etki yaratir. Kimi tiirlerin bagisiklik sistemimizi daha to-
leransh kildigt gozlemlenmistir. Buna sebep olan faktorler ise
bagigiklik sistemine bagh. barig¢il hiicrelerinin iiretimidir veya
kortizonun ve iltihab: frenleyici 6zellige sahip benzer ilaglarin
hiicrelerimiz lzerinde yaratug) etkidir. Bagisiklik sistemni bu
sayede daha yumugak ve daha az kavgaci bir hal alir. Bu, hiic-
reler i¢in akillica bir satrang hamlesi niteligi tagir ¢linkii bu ge-
kilde, bagirsakta bulunmalan adina, bagirsagin tahammiilii ar-
tar.

Omurgali, gen¢ hayvanlarin (biz insanlar dahil) bagisiklik
sistemini diirten bakteriler barindirmasi, cesitli tahminlerin
olusumuna yol agmaktadir. Bu diirtiiciiler sayesinde, ince ba-
girsakta yer alan diger bakterilerin birbirlerine olan yakinhg-
mn azaltilmasi miimkiin miidiir? Béyle bir durumda ince bagir-
sak, bakterilere karsi daha az tolerans sahibi olan bir organ ha-
lini alir ve sindirim konusunda daha rahat edebilirdi. Diirtiicii
ozellige sahip olan bakteriler mukozadaki bekleyislerini uslu
bir bigimde siirdiirmezler, bunun yerine bagirsak tiiylerine ya-
ptsmak suretiyle yerlerini alirlar. Benzer bir durum, E.coli bak-
terilerinin hastaliga neden olan tehlikeli versiyonlan i¢in de ge-
cerlidir. Bu bakterilerin ince bagirsakta yasamak istemeleri fa-
kat yerlennin diirtiicliler tarafindan kapilmig olmasi durumu,
onlarin yeniden, iyi veya kotii bir bigimde ¢ikigiarin sebep olur.
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Bu etkiye “kolonizasyonu nleme etkisi” adi verilir. Bagir-
sagimizda yer alan bakterilerin ¢ogu, k&tii huylu bakterilere yer
birakmaz, boylece de bizleri korurlar. Ince bagirsak diirtiiciile-
ri ise bagirsak disinda yetismeyen tiirler arasindadirlar. Peki bu
tiirlerin insana zarar veriyor olabilme ihtimali mevcut mudur?
Hayr. Kii¢lik bir thtimal ¢ercevesinde kimi insanlara zararlar
dokunabilir ¢ilinkii bagigiklik sistemine asin yiiklendikleri za-
manlar olabilir. Bu konuya dair pek ¢ok soru mevcuttur.

[Tk sirada yer alan cevaplar icin New York laboratuvarlarin-
da bulunan, embriyo olmaktan yeni ¢ikmis fareler mevcuttur.
Onlar, diinyanin en temiz varliklaridir. Sezaryen dogumlar, ter-
temiz bir agil ve sterilizatérden gecmig olan gidalar. Dogada
onlar kadar dezenfekte olmus bagka bir hayvan daha yoktur.
Farelerle ¢alismak isteyenler ¢cok dikkatli olmahdirlar; ¢iinkii
filtrasyondan gecirilmemis olan hava bile, tozlarin ugcusmasty-
la baglantili, olumsuz sonuglar dogurabilir. Bilim adamlari bu
fareler sayesinde, bagigiklik sisteminin tamamen calismarmasi
durumunda neler olabilecegini gézlemleme firsati yakalamig-
lardir. Baktert barindirmayan bir bagirsakta neler olup biter?
Egitimden gegcmemis olan bir bagisiklik sistemi, hastaliga yol
acan faktorlere karsi ne tiir tepkiler koyar? Ciplak gozle fark:
gormek miimkiin miidiir? Bu tarz hayvanlar iizerinde deney
yapmig olan herkes, bu konuda sunu diyecektir: “Embriyo ol-
maktan yeni ¢ikmig olan fareler, epey degisikler.” Cogunlukia
hiperaktif bir yapiya sahiplerdir ve bariz bir gekilde dikkatsiz
davramglar sergilerler. Normal farelerden daha fazla yemek
yerler ve yemegi sindirmeleri olduk¢a zaman alir. Kocaman
apandisleri vardir, korelmig-tiiysiiz bagirsak borular vardir, bu
borularda bulunan kan damarlarinin ve bagigikhk sistemine
bagl hiicrelerin sayis1 oldukg¢a azdir. Tehlike tegkil etmeyen,
fakat hastahga yol acan unsurlara karg1 rahathkla miicadele

edebilirier.
Onlara bagka farelere ait, bagirsak bakterilerinden olusan
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bir karigim enjekte edilmesi durumunda ilging nitelikte goz-
lemler ortaya ¢ikabilir, “2. tip” kategorisinde yer alan diyabet
hastalarindan bakteri almalari, seker konusunda 11k sikintilarla
ylizlesmeye baslamalarina yol acar. Asint kilolu insanlardan
bagirsak bakterisi almalary ise kendilerinin asirt kilolu olmasi-
na yol acar. Kilosu normal seyredenlerden ahinan bakteri, her-
hangi bir degisime yol acmaz. Bakterileri teker teker enjekte
etmek de mumkiindiir; bu sayede tiim bakterilerin kendilerine
ozgii etkileri gdzlemlenebilir hale gelir, Kimi bakteriler yalmz
baglarina enjekte edildikleri zaman embriyodan ¢ikmig olma-
nin verdigi etkileri doniistiirebilirler - boylece bagigiklik siste-
mini yukariya dogru ¢eker, apandisin normatl bir boyuta gelme-
sini saglar ve besin aligkanliklarim genel bir diizene sokarlar.
Bagkalari ise higbir sey yapmazlar. Yine bagkalari, bagka bak-
teri familyalarinin da yardimiyla, bir 1birligi esliginde, etkile-
rini ortaya koyabilirler.

Giiniimiizde sunu diisiinmemiz miimkiin kilmmustir: Iginde
yasadigimiz, kocaman diinya bizi nasil etkiliyorsa, i¢imizde
bulunan kiigiik diinya da bir o kadar etkiler. Her insanda bu i¢
diinyanin goriintiisiiniin farklhh olmas: ise oldukga ilgi ¢ekici bir
noktadir.
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* *

Bagirsak florasinin gelisimi

Anne karninda yer alan bebekler olarak olduk¢a korunaklr bir
donem yasadigimiz géz ardi edilemez. Dokuz ay boyunca an-
nemiz disinda kimse bize dokunamaz. Bize gelen besin 6nce-
den sindirilmis, oksijen ise annenin nefesi vasitasiyla alinmis
olur. Bovlece annemizde yer alan bagirsak ve akciger, her sey1
onceden filtreden gecirmig olur. Besinler ve oksijen anne kani
vasitasiyla bizlere aktarilir; bu kan da bagisiklik sistemi saye-
sinde bakterilerden arinmig durumdadir. Bizler anne karnin-
dayken bir su kesesi vasitasiyla koruma altina alininiz; bu kese
de, biiyiik bir sige gibi, kalin bir tipa esliginde kapatilmistir. Bu
sayede hicbir parazit, hicbir viriis, hi¢cbir bakteri, higbir mantar;
hatta ve hatta hi¢bir insan bize dokunamaz. Dezenfeksiyon
malzemelerinin sebep oldugu, ameliyat masasinda gercekles-
mig olan bir su birikintisinden bile temizizdir.

Bu durum, ahsilmisin disinda bir durumdur. Hayatimizin
geriye kalan hicbir doneminde bu kadar korunakl: ve bu kadar
yalmiz olmayiz. Eger durum bu olsaydi, su an oldugumuzdan
cok daha fark!li bir yapiya sahip olurduk. Fakat mevcut durum
sayesinde de her canhinin yardimina kosacak yetiskin bir canli
bulunur ve her canli dogmadan, bir siireligine bu yetigkinin
icinde yasama firsatini yakalar. Bu yiizden biinyemizde iist ki-
simlari bakterilerin yerlegimi agisindan elverigli olan hiicreler
mevcuttur; bu sayede kimi bakteriler, bizlerle beraber geligme

firsat1 yakalarlar,
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Su kesesi bir yerlerden sizdirmaya basladig1 anda anne kar-
nindan ¢ikig siirecimiz de baglar. %100 insana 6zgii hiicreler-
den olugan varliklar olmamiz, o kadar ¢ok kiigiik varligin ¢iki-
simizda katk: saglamasina yol agar; bu da heniiz %10 insan,
%90 bakteriden olusmamiza sebep olur. Insana 6zgii olan hiic-
relerimizin viicudumuza yeni giris yapmis olan hiicrelerden da-
ha biiyiik olmasi, bu gergegi géremiyor olmamiza vesile olur.
Annemizin gozlerine ilk defa bakmadan dnce, annemizin viicu-
dunun derinliklerinde yer alan bakteriler gozlerimize bakmig-
lardir. Ardindan koruma nitelikli, vajinal florayla tamsiriz - bu-
rada yer alan “halk”, ¢cok onemli bir boigeyi savunmak adina
konulmus bir ordu gibidir. Flora, bagka bakterilerin kovulma-
larina vesile olabilecek ¢esitli asitler iiretir ve bu sayede ana
rahminin her santimetresinin temizligini saglar.

Burun deligi floramizda yaklagik 900 tiir bakteri yer alirken,
dogum kanalinda yer alabilecek bakten tiirleri, aradan segile-
rek biinyeye alinirlar, Geriye kalan ise bakterilerden olusan, te-
miz bebek viicudunu koruma gorevini ustlenen, yardimsever
bir palto olur. Bu bakterilerin ¢ogu, tek bir tiire mensuptur:
Laktobasiller. Bu tiirde yer alan bakterilerin en sevdikleri sey-
lerden bir tanesi, siit asidi liretmektir. Bu ag¢idan da, ancak gii-
venlik kontroliinii agabilen bakterilerin burada yagsama hakkina
sahip olmalari, mantikli bir ayrintidir. Her ey iyi giderse, artik
bir bebek olarak verilmesi gereken bir tek karar kalmustir; o da
diinyaya gelirken kafanin hangi tarafa doniik olacagidir. iki ih-
timal vardir: Once kalga tarafinin ortaya ¢ikmasi veya direkt
bas kismini ortaya ¢ikarip igin i¢inden siyritmak. Plastik eldi-
venli bir yabanci bize dokunup etrafimiz1 bir geyle sarmalaya-
na kadar, anne teniyle olan iletisimi kaybetmeyiz.

Viicudumuzdaki ilk bakteriyel yerlesim alaminin temelleri,
su anda da i¢imizde ve lizerimizde yer almaktadir; 6zellikle va-
jina ve bagirsak florasi, cildimizde yer alan bakteriler ve duru-
ma gore hastanenin repertuarinda ne varsa. Bu, baglangig i¢in
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olduk¢a iyt bir karigimdir. Asit ordusu, bizi kotii huylu bakte-
rilerden korur; bagkalari 1se bagigiklik sistemini egitmekle bas-
larlar ve anne siitilyle baglantihi olan, sindirilemeyen ilk artik-
lar yardimsever bakteriler tarafindan ufaltilirlar.

Bu bakterilerin bir kismu, yeni bir nesil yaratabilmek i¢in
yaklagik olarak yirmi dakikaya thtiyag duyarlar. Yani biz in-
sanlarin gergeklestirmek adina yirmi senesini harcadigi bir sey,
burada kisacik bir zaman ¢ergevesinde gerceklestirilir - bakte-
rilerin kendileri gibi kii¢liclik bir zaman ¢ergevesi. Viicudu-
muzda olugan ilk bagirsak bakterilerinden bir tanesi, torununun
torununu yiizerek gegerken gorme firsatini yakalayabilir ve bu,
biz heniiz dogali, annemizin kucagina geleli iki saat olmusken
olur.

Bu hizli niifus artigina ragmen, bagirsagin bulundugu alan-
da uygun bir floranin olugumu, yaklasik ii¢ yil alir. Karnimiz-
da 0 zamana kadar dramatik bir taht kavgasi yasanir ve biiylik
bakteri savaslarn gerceklesir. Agzimizdan iceriye giren kimi
topluluklar, karmimiza vardiklari zaman oldukga hizli bir yayil-
ma politikas: izlerler; fakat ayn1 hizda da kaybolurlar. Bagkala-
ri ise hayat boyu bizimle beraber yasarlar. icimizde kimlerin
yagtyor oldugu, biraz da bizlere baghdir: Annemizin memesini
emeriz, ardindan sandalyenin ayagini kemiririz, arada da araba
camina veya yan komsunun kopegine bir &piiciik kondururuz.
Bu sekilde agzimiza gelen biitiin bakteriler, kisa bir siire i¢inde
karin bolgemizde imparatorluklarimi kurabilirler. Kalici olup
olmayacaklar ise belirsizdir. Iyi huylu olup olmadiklari da 6y-
le. Yani kaderimizi agzimiz vasitasiyla belirleriz - diskimiz ise
sonucu gosterir niteliktedir. Yani bu, pek ¢ok yabancinin da ka-
tilimiyla gergeklesen bir oyundur.

Birkag faktoriin bize bu tiir durumlarda yardimu dokunur;
ozellikle de annemizin. Araba camin kag defa opiilmiig oldu-
gu 6nemsizdir - annesinin memesini sik¢a emme liiksiine sahip
olan bebekler, bakterilere karsi her daim koruma altindadrlar.
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Emme islemi sayesinde de bagirsak floras: bakterilerinin varlh-
gina katkida bulunulur (6rnegin anne siitii sever bifido bakteri-
lerinin). Bu bakteriler erken zamanda yayilmalari durumunda
bagisiklik sistemi veya nefes aligverigi gibi alanlarda katkida
bulunurlar. Birtnci yilimi heniiz doldurmamig olan bir bebegin
bagirsagindaki bifido bakterilerinin sayisinin az olmast, ileriki
yaslarda daha kilolu olmasina sebebiyet verebilir.

Bakteri tiirlerinin arasinda iyi huylu olanlari da vardir; fakat
daha az 1yi huylu olanlar1 da mevcuttur. Memenin emilmesine
yonelik siirecte “viicut dengesini saglama gorevi” 1yl huylu
bakterilere verilebilir; bu sayede de gliiten tahammiilsiizligii
ve benzeri riskler azaltilmis olur. Bebeklerde olugan ilk bagir-
sak bakterileri, bagirsag: daha “yetiskin” bakteriler i¢in bir ha-
zirhk siirecine sokarlar. Bunu da oksijen: ve elektronlari bagir-
saktan uzaklagtirarak gerceklestirirler. Ciinkii bagirsaktaki ha-
vanin oksijenden arinmasi, bakterilerin oraya yerlesebilmesi
demektir.

Anne siitii o kadar ¢ok sey icerir ki, az ¢cok sagliki1 beslenen
bir anne, eger s6z konusu endisesi bebeginin de sagliki besle-
niyor olup olmamasiysa, rahatlikla geriye yaslanabilir. I¢inde
yer alan besin maddelerinin 6lgiilmesi ve bebeklerin mevcut
besin 1htiyaclariyla kargilastinnilmasit durumunda ortaya ¢ikan
tablo, anne siitiiniin “besine katkida bulunma” yoniinde son de-
rece kararh oldugu gercegidir. Onda her sey mevcuttur, o her
seyi bilir, aym1 zamanda her seyi yapabilir. Ayriyeten, besine
katkida bulunuyor olmasi yetmezmis gibi, annenin bagisiklik
sisteminin bir kismiyla ¢ocuga baktiindan dolay1 ekstradan
bir yi1ldiz daha hak eder. Anne siitiiniin salgiladiklan arasinda,
zararli bakterileri onleyici (6rnek olarak ev hayvanlarini sev-
mekten dolay: ortaya ¢ikan bakterileri) dzellige sahip antikor-
lar da yer alir.

Bebek sakinlestikten sonra i¢inde yer alan bakteri diinyasi ye-
ni bir devrim siirecine tanik olur. Ciinkii bir anda biitiin besinlerin
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birlesimi degigiklige ugrar. Doga, ilk basta ortaya c¢ikan tipik
bakterileri ¢yle akillica tasarlamisur ki, anne siitiinti sevimekle
kalmaz, basit karbonhidratlara yonelik genleri tasidiklarindan
dolay: pilav gibi gidalan da tiiketirler. Fakat bebege besin ola-
rak bezelye gibi sindirimi zor, bitkisel gidalar verilmesi duru-
mu; bebek florasinin bunun lstesinden tek bagina gelememesi-
ni de beraberinde getirir. Sindirime yardimci olmak i¢in baska
tirlerin de katkida bulunmasi gerekir. Bu bakteriler de sindiri-
me bagh olarak yeni 6zellikler kazanabilir veya kimi 6zellikle-
rini kaybedebilirler. Afrikah ¢ocuklarin iclerinde barindirdikla-
n bakteri siriisii en lifli ve en bitkisel besinleri sindirebilecek
yapiya sahiplerdir. Avrupalt ¢ocuklardaki bakteriler bu zorlu
151 yapmaya tenezziil etmezler, rahatlikla da tenezziil etmeyebilir-
ler zaten clinkii bu ¢ocuklar genelde piireyle ve etle beslenirler.

Fakat bakteriler, yalnizca ihtiyaglan olmasi halinde iiretime
gecmezler; kimi zaman lazim olan yardim “*6diing almalari” da
miimkiindiir. Japonya’daki bagirsak bakterileri tirleriyle deniz
bakterileri degis tokus etmiglerdir. Bagirsak bakterisi, denizde-
ki 13 arkadasindan bir gen 6diing almistir ve bu gen, drnegin su-
sinin i¢inde yer alan ¢ig baligin, sindirimini kolaylagtirmistir.
Yani bagirsak bakterilerimizin hangi tiirlerden olustugu, hangi
besinleri tiikettigimizle ve hangi bakterinin hangi besini daha
kolay ¢oziimledigiyle alakalidir.

Mantikl: bagirsak bakterileri nesiller boyunca iiremeye de-
vam etmislerdir. Avrupali insanlar agik biifede sugiye yonelip
ardindan kabizlik yasayabilirler ama suginin iginde yer alan ¢ig
bah§ ¢oziimleyici dzellige sahip Japon bakterilerini biinyele-
rinde tagisalardi, sonu¢ daha i¢ agici olabilirdi. Fakat insanin
kendisine ve ¢ocuklarina bu konuda yardimc: olabitecek nite-
likte bakteriler enjekte etmesi o kadar da kolay degildir. Bakte-
riler, ¢aligtikian alanda yagamakian da mutlu olmalidirlar.

Bir mikroorganizmanin bagirsaga tam olarak uyum saglaya-
bilmesi su anlama gelir: Bagirsak hiicrelerinin mimarisini
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begenmektedir, viicut 15151 ona uygundur ve Online gelen besin
hosuna gitmektedir. Bu faktorler, insandan insana degisebilen
faktorlerdir. Genlerimiz de viicudumuzun insa siirecinde rol
alirlar; fakat s6z konusu olan bir bakteri isi ise esas mimarlar
genler degillerdir. Kimi ikizlerin genleri aynidir fakat viicutla-
rinda yer alan bakter: tiirler1 farklidir. Hatta yer yer, belli bir
yas farki olan kardeglerde daha fazla benzerlige rastlamak
miimkiin olabilir. Yasam tarzimiz, tesadiifi tanidiklar, hastalik-
lar veya hobiler, karmimizda yer alan kiiclik diinya i¢in de be-
lirleyici niteliktelerdir. Uciincii yastmiza girerken, bagirsak
florasumin da gelisimiyle, a§zimiza aldigimiz her seyin arasin-
dan secimler yapabiliriz; kimi besinlere ihtiyacimiz vardur, ay-
riyeten biinyemize uyum da saglarlar. Bu sayede biinyemizde
gitgide daha fazla bakteri biriktirmis oluruz; ta ki yiizlerce bak-
teri tiiri arasindan pek cogu da bagirsaga yerlesene kadar. El-
bet bir hayvanat bahgesi i¢in bunca tiir, cok cazip bir teklif ola-
bilirdi.

Ik baslarda ortaya ¢ikan bagirsak toplutuklarmin gelecekte
tim viicudumuz agisindan 6nemli yapi tasglar niteligi tasidikla-
r1, glinlimiizde herkes tarafindan bilinen bir gercektir. Arastir-
macilarin 6zellikle iistiinde durduklar konu, bagistklik sistemi-
nin olusumu i¢in bu bakterilerin yapilanmasinin énemidir. Da-
ha dogumumuzun ii¢ hafta sonrasinda, nefes aligverislerimizde
biinyemize aldifimiz maddelerle ve bakterilerimizle baglantih
olarak alerji, astim veya atopik dermatit gibi riskler tagiyp ta-
stmadigimizi 6grenebiliriz. Peki bize destekten ¢ok kostek olan
bakteri tiirlerini biinyemize nasil bu kadar erkenden kabul ede-
riz?

Bati’da, endiistri iilkelerinde yasayan ¢ocuklann yaklagik
iicte biri sezaryen yollarla diinyaya getirilmislerdir. Dogum ka-
nalinda sikigip kalmadan, dogum sirasinda yirtilma ve plasenta
gibi sikintilar olmadan - boyle bakildig1 zaman sezaryen, ¢ok
iyl bir yontem gibi gelmektedir. Sezaryen yollarla diinyaya
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getirilen ¢ocuklar, ¢ogunlukta dogduklari anda bagka bir insa-
nin derisine temas ederler. Bagirsak tloralarina yonelik bakte-
rileri de bu sekilde biinyelerine alirlar. Malum, bu bakteriler de
anne viicudundakilerle ayni degildirler. Hemsire Susi'nin sag
basparmagindan biraz bakteri alinabilir: babamizin eline ¢icegi
stkistirmug olan ¢icekgiden veya biraz da dedemizin kopegin-
den. Boyle zamanlarda. hak ettikleri paray: alamayan hastane
temizlikgilerinin de yapug gibi, bakteriler de biiyiik bir rol oy-
nayabilirler. Peki telefonlari. masalari ve musluklan severek
mi yoksa istemeden mi temizlerler?

Cilt floramiz, dogum kanalimizda bulunan alan kadar net
bir diizene sahip degildir; ayrica ¢ok daha yogun bir bigimde
dis diinyayla temas halindedir. Orada toplanan seyler, kendile-
rini yakin zamanda bebegin bagirsaginda bulabilirier. Bunlar
hastalig: tetikieyici unsurlar olabilirler - fakat geng olan bagi-
stklik sistemini degigik metotlar esliginde editen ve daha az go-
ze batan varliklar da olmalan miimkiindiir. Sezaryenle diinya-
ya gelen bebekler, anca ii¢ ayda veya daha uzun bir zaman ige-
risinde bagirsak bakterilerine kavusurlar. Yeni dogan ve hasta-
neden tipik bakteriler kapan bebeklerin dortte {icii, sezaryen
yolla dogurulmus bebeklerdir. Ayrica onlarin alerji ve astima
yakalanma riski de daha yiiksektir. Amerika’da gerceklestirilen
bir arastirmaya gore belirli laktobasillerin yutulmast, bu ¢ocuk-
lardaki alerji riskinin azalmasina sebep olabilir. Normal yollar-
la dogan bir bebekte ise bu gecerli degildir. Onlar, dogduklar
siirecte “probiyotik kazant”na diigmiislerdir.

Yedi yasindan itibaren, sezaryen yolla dogmus ve normal
yoldan dogmus insanlarin bagirsak floralar1 arasinda herhangi
bir fark gormek, neredeyse imkansiz bir hal alir. Ciinkii bagi-
sikhik sisteminin ve metabolizmanin etkilendigi erken yaglar
artik gecmiste kalmuglardir. Erken yaslarda beliren ve bagirsak-
ta olusan olumsuz bir bakteri kombinasyonunun tek nedeni se-
zaryen yolla diinyaya gelmek olmayabilir - yanlis beslenme
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aligkanliklarimin, antibiyotiklerin yersiz kullaniminin, asir1 te-
mizligin veya kotii huylu bakterilerle sik bir bigcimde kargilag-
manin da zaman zaman bu duruma sebebiyet verdigi goriillmiis-
tiir. Fakat elbette bu mevzuyla kafamizi bozmamiz da yersiz-
dir. Ciinkii biz insanlar o kadar biiyiik varhklarizdir ki, ufak ve
mikrobik biitiin canlilart kontrol etmemiz imkansizdir.

179



Yetiskin bir insanin bagirsak sakinleri

Mikrobiyota s6z konusu oldugu zaman 3 yasinda bir insan “ye-
tiskin” olarak nitelendirilebilir. Bir bagirsak i¢cin “yetigskin ol-
manin’ anlami sudur: Nasil ¢calisacagimin farkinda olmak, ayni
zamanda da neyi sevip neyl sevmedigini de ayirt edebilmek.
Bunlan yapabildigi andan itibaren, belirli bagirsak bakterileri
hayatimizin i¢inde yer alarak biiyiileyici bir kesif yolculuguna
¢ikarlar. Bakterilerin yolculuk planini ise su sekillerde belirle-
riz: Yediklerimizle, stresli olup olmamamizia, ergenlik done-
mimizle, hasta olup olmamamizla veya yaslanmamizla.

Facebook’ta aksam yemeginin fotografini paylastiktan son-
ra arkadaslarimin bu fotografin altina yorum yapmamasina sa-
siran birisi, yanlis toplulugu hedef aldig! i¢in yorum yapilma-
diginin farkinda degildir. Eger bakterilerin bir Facebook profi-
li olsaydi, milyonlarcas: boyle bir fotografi alkislayabilir, be-
genebilirdi. Her giin degisiklik gosteren, ¢esitli olasiliklar mev-
cuttur. Kimi zaman bu olasilik peynir-ekmekte bulunan, siiti
sindiren bakteriler; kimi zaman da lezzetli bir tiramisunun igin-
de yer alan Salmonella baktertleri yoniindedir. Bazen bagirsak
floramiz1 degisiklige ugratan bizizdir, bazen de o bizi degisik-
lige ugratir. Yediklerimizi belirleyen bizler onun havasiyizdir,
mevsimiyizdir. Yediklerimizin sagligimiz: olumlu yonde etki-
lemesi de mumkiindiir; fakat bizi zehirlemes: de.

Yetigkinler olarak, karmimizda yer alan bakterilerin nelen
harekete gecirdigini az ¢ok biliriz. Bu konu anlar iizerinden

180



arastinimigtir, Cok yonlii bagirsak bakterilerine sahip arilar,
kendilerini evrim agamasinda kabul ettirmislerdir. Kendilerini
etobur esek arlarmdan ¢ok gelistirmis olmalarinin tek sebebi
1se yeni tiirden pek ¢ok bagirsak bakterisini bir araya getirme-
leri ve bu bakterilerin polenlerden enerji alan bakteriler olma-
laridir. Bu hayvanlar bu sayede vejetaryen olmuglardir. Besin
konusunda kitlik yasanmasi durumunda bu bakteriler, onlar
gtivence altina alirlar. Bir an, sikintilr zamanlarda yabanc: yo-
relerin yabanci bitkilerinin nektariyla da beslenebilme yetisine
sahiptir, Tek tarafli bakan bakteriler, bu konuda ¢ok da otelere
gidemezler. Bir kriz durumu, hangi arimin saglam bir mikrop
ordusuna sahip oldugunu net bicimde gosterir. Saglam bir ba-
girsak florasina sahip olan arilar, daha kisa siirede kimt parazit
sikintilarinin dstesinden gelirfer. S6z konusu olan hayatta kal-
mak ise, bagirsak bakterilert bu siirecte cok dnemli bir rol iist-
lenirler.

Ne yazik ki bu sonuglar, 0ylece insanlara aktarilabilecek so-
nuclar degildir. Insanlar omurgah hayvanlardur, iistelik Face-
book hesaplar1 vardir. Bu noktada her seyi en basindan almak
gerekir. Bizim bagirsak bakterilerimizle ilgilenen bilim adam-
lar1, bizlere neredeyse yabanci, yeni bir diinyay1 anlayabilmeli
ve i¢inde yasadigimiz diinyayla aralarinda bag kurabilmelidir.
Ayrica bagirsagimizda yasayan varliklarin kimler olduklar
hakkinda da fikir sahibi olmalar1 gerekir.

O halde simdi biraz daha detayli olarak inceleyelim: Bagir-
sagimizda kimler yasiyor?

Bir seyleri belli bir stralamaya sokmak ve kategorize etmek,
biyolojinin vazgegilmezidir. iginde yasadigimiz diinya igin bu
ne kadar gecerliyse, ¢calisma masamiz igin de o kadar gecerli-
dir. Oncelikle iizerinde yer alan her sey, iki adet gekmeceye ko-
nulur: Canli olanlar bir ¢cekmeceye, cansiz olanlar ise digerine.
Ardindan siire¢ devam eder. Canli olanlar, ii¢ ayn kategori al-
tinda siralanir: 6karyot, arkea ve bakteriler. Ug ayn kategorinin
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temsilcileri. bagirsakta da yer almaktadir. Sunu da eklemig
olursam hi¢ de abarti olmaz: Her ic¢iliniin de kendine 6zgii bir
biiylileyiciligi mevcuttur.

Okaryotlar, en biiyiik ve en karmasik yapiya sahip hiicreler-
den olusurlar. iclerinden pek ¢ok hiicre barindirabilirler ve son
derece biyiik bir yapiya sahip olabilirler. Balina bir 6karyottur.
Insanlar karyotlardir. Karmcalar da, her ne kadar ufak olsalar
da, bu kategoriye mensuplardir. Okaryotlar, modern biyolojiye
gore, alti ayn kategoride incelenirler: siirlingen-amipsi varhik-
lar, yalanct ayakli (yani ger¢ek ayagi olmayan) varliklar, bitki-
sel varliklar, agiz bosluguna sahip tek hiicreliler. algler ve
opisthokontalar.

“Opisthokonta™ kavramina yabanci olanlar varsa: Ophisto-
kontalar hayvanlann tiimiidiir, insanlardir ve mantarlardir. Ya-
ni yolda bir karincaya rastlamamiz durumunda biyolojik bag-
lamda bizim gibi bir ophisthokonta olan arkadasimiza selam
verebiliriz. Bagirsakta yer alan en yaygin okaryotlar mayalar-
dir; bu mayalarin artakalanlar da opisthokontaya aittir. Biz on-
lari, Ornegin, maya hamurundan taninz; fakat pek ¢ok ¢esidinin
var oldugunu bilmeyiz.

Arkealar arada derede kalan varliklardir. Onlar gergek okar-
yotlar olmadiklan gibi bakteri de degillerdir. Hiicreleri kiigiik-
tiir ve karmasik bir yapiya sahiplerdir. Biraz belirsiz nitelikie-
ki itk izlenimden kurtulmak icin soyle de denilebilir: Arkealar,
inanilmaz varliklardir. Hayatin u¢ noktalarinda yiizmeyi sever-
ler. Omegin, 100 derece sicaklikta kendilerini oldukga iyi his-
seden ve bu yiizden sik¢a volkanlara yerlesen hipertermofiller
mevcuttur, Asidofilter, yiiksek dereceli konsantrasyona sahip
asitlerde yer alirlar. Barofiller hiicre duvarlarina yiiksek basing
uygulayan yerleri tercih ederler; bu yiizden de deniz dibi tam
onlara goredir, Olii Deniz’e bayilirlar. Asirt uglarin séz konusu
oldugu bir laboratuvar ortaminda yagamay: segenler ise genel-
de sogugu seven arkealardir. Onlar -80 dereceye sahip derin
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donduruculara taliplerdir. Bagirsagimizda yer alan arkea tiirii,
baska bagirsak bakterilerinin artiklariyla beslenen ve 1s1ldama
ozelligine sahip olan bir tiirdiir.

O halde ana konumuza dénelim. Bakteriler bagirsagimizin
%90’ 11k boliimiind kaplar. Onlan belirli kategorilere sokacak
olursak, ortaya 20 farkli soy ¢cikarmis oluruz. Bu kategorilerin
kimileri birbirlerine, bir insan ve agiz bosluguna sahip bir tek
hiicreli ne kadar benziyorsa iste o kadar benzerler. Fakat bu
benzerlige sahip olanlarin sayis: oldukga azdir. Bagirsakta ya-
sayan ¢ogu bakteri 5 farkli soydan tiiremistir; cogunlukla bac-
teroidesler ve firmicuteslerden; bunun disinda da aktinomiset-
ler, proteobakteriler ve verrucomicrobiyalardan. Bu soylarnn
icinde iist ve alt kategoriler de mevcuttur; ta ki bir bakter fa-
milyasina denk gelene kadar bu boyledir.

Ciinkii familyanin igerisinde yer alan bakteriler, neredeyse
birbirlerinin aymlarndir. Aym seylerle beslenirler, yaklasik ola-
rak aymi goriiniime sahiptirler, arkadaslar1 aynidir ve becerileri
de epey benzer niteliktedirler. Bu familyalara mensup bakter:-
lerin 1simleri de oldukca havalidir: Bacteriodes uniformis, lac-
tobacillus acidophilus veya helicobacter pylori gibi. Bu bakte-
rilerin imparatorluklar: dev gibidir.

Insan viicudunda yer alan bakteriler teker teker incelendigi
zaman, her seferinde, yeni ve yabanci bakteriler kesfetmek
miimkiindiir. Bilindik bakterilerin, viicudun farkli bolgelerin-
den ¢ikmas) da olasidir. Kimi Amerikali arastirmacilar, 2011
yilinda keyfi olarak, gobek deligi florasini incetemiglerdir. Bir
denegin gobek deliginde daha dnce yalmizca Japonya’nin deni-
zinde rasttanmig olan bir bakteriye rastlanuglardir. Oysa ki de-
nek bunun iizerine, daha dnce Asya’da hi¢ bulunmamg oldu-
gunu beyan etmistir. Globalizasyon yalnizca Emma Teyze nin
ev yemeklerinin McDonalds’a doniigmesiyle gerceklesmez,
gobek deligimize kadar her yerde gergeklesme ihtimali vardr.
Bir giinde milyarlarca yabanci bakteri, bir lira bile 6demeksizin
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diinyay gezerler. Her insanin biinyesinde kendine 6zgii, bakte-
rilerden olusan bir koleksiyon mevcuttur. Hatta her insandan
bakteriyel bir parmak izi alinabilir. Bir kdpekten kan alinmas;
ve bakterilerin analiz edilmesi durumunda ortaya ¢ikan sonug,
onun sahibimnin bulunmasini da saglayabilir. Bilgisayar klavye-
leri de tam olarak bdyle ¢alisirlar. Siklikla dokundugumuz her
sey, iizerinde bakteriyel anlamda imzamizi tagir. Herkeste, ne-
redeyse bagka kimsede olmayan bir bakteri koleksiyonu mev-
cuttur,

Bagirsaklanmizin i¢i de bir o kadar benzersiz goriintiilere
sahiplerdir! Peki bu durumda tipgilar neyin iyi gelip neyin gel-
meyecegini nasil ayirt edebilirler? Aragtirmalar i¢in boyle ben-
zersizlikler sorun teskil eder niteliktedir. “Bagirsak bakterileri-
nin saghgimiz iizerindeki etkisi nedir?” sorusu soruldugu za-
man, duymak istedigimiz cevap su yonde degildir: “Bay Ma-
yer’in ¢igin olan ve geneli Asyalilardan olusan bir bagirsak
floras: vardir; aynca burada yer alan bakteriler olduk¢a eglen-
celi bir yapiya da sahiplerdir.”

Bilim adamlar, bagirsaklarimizda yer alan 1000’den fazla
bakteri familyasini inceledikleri zaman, kendilerine su soruyu
sorarlar: Soylar1 tanimlamak yeterli midir, yoksa yapmamiz
gereken sey, Bacteroides familyasina ait tiim bakterileri teker
teker incelemek midir? Omegin E.coli ve kotii ikizi EHEC, ay-
m familyaya aitlerdir. Farklan ise neredeyse yok denecek ka-
dar azdir fakat bu farklar, kendilerini hissettirirler: E.coli zarar-
s1z bir bagirsak bakterisidir; 6te yandan EHEC, feci kanamala-
ra ve ishale sebebiyet verebilir. Soylarda veya familyalarda yer
alan bakterileri incelemek akillica bir harekettir; ¢iinkii hangi
bakterinin ne tiir bir zarar1 oldugu, anca boyle belirlenebilir.
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Bakterilerimizin genleri

Genler olasibiklardir. Genler bilgilerdir. Genler, dominant bir
bigcimde bir seyleri zorla kabul ettirebilir veya bir yetenek su-
nabilir. Her gseyden once genler hesaplardir. Okumadan veya
daha Once denemiy olmadan bir seylert hesaplayamazlar. Kimi
hesaplarin i¢inden ¢ikmak oldukg¢a zordur ¢linkii mevcut varli-
gin baktert mi yoksa insan mr oldugu yoniinde karara varmak
zorundadirlar. Kimileri ise zamana yayilabilir (yaslaninca orta-
ya ¢ikan lekeler gibi); baskalart ise onceden bellidir, fakat za-
glizel bir seyken digern icin degildir.

Bagirsak bakterilerimizin toplaminda yer alan gen sayisi,
biz insanlarda yer alan gen sayisinin yaklasik olarak 150 kati-
dir. Bu devasa gen koleksiyonuna mikrobiyom adi verilir. Ge-
netik ozelliklerini tasiyabilecegimiz 150 adet canli segmek gi-
bi bir thtimalimiz olsaydi, hangilerini secerdik? Aslanin giicii-
ni, kuslarin kanatlarini, yarasalarin duyma yetenegini veya sal-
yangozlarin sirtinda tagidiklar1 evleri...

Bakteri genleri hakkinda bilgi edinmenin pratikligi, yalniz-
ca optik anlamda kendisini gostermez. Bu genler, rahatlikla
agiz yoluyla alinabilirler, yeteneklerini bagirsakta yayginlagti-
rirlar ve bir de bunun yaninda bizim hayatimiza adapte olurlar.
Kimsenin siirekli olarak sirtinda tagiyacagi bir eve ihtiyaci yok-
tur. Kimsenin siirekli olarak sindirimi kolaylastiric: dzellige sa-
hip olan anne siitiine de ihtiyaci yoktur. Emzirme dénemi son-
rasinda anne siitiine duyulan gereksinim de yavas yavas, ken-
diliginden yok olur, Bakterilere ait biitiin genleri gézlemlemek,
heniiz miimkiin olmamistir. Yine de tanidik olan genlerin teker
teker arayisina ¢ikmak miimkiindiir. Kanitlanabilir bir gergek
sudur: Bebeklerde, anne siitiinlin sindirimi i¢in, yetiskinlerde
oldugundan daha ¢ok gen mevcuttur. Asin kilolu olan insanlarin
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bagirsaklarinda, karbonhidratlarin ¢6ziilmesini saglayici nite-
liktekr genlerin miktarr daha fazladir, yaslilarda strese kargi da-
ha az miktarda baktert gent bulunur. Tokyo dakiler su yosunia-
rin1 parc¢alayabilecek niteliktedirler, Almanya’da bulunanlar
ise bunu yapma yetisine sahip degildirler. Bagrsak bakterileri-
mizin ozelligi, kim oldugumuza dair bilgiler icermeleridir:
Geng, tiknaz veya Asyali gibi.

Bagirsak bakterilerimizde yer alan genler. ayni zamanda ne
tiir becerilere sahip oldugumuzu da gosterirler. Bir agn kesici
tiiri olan Paracetamol’iin kim1i insanlar tizerinde zehirleyici et-
kisi olabilir. Kimi bagirsak bakterileri karacigerin (agr kesici-
de bulunan) zehri aimasini saglayan bir madde iiretir. Yani bag
agrist durumunda bir agri kesicinin almip alinamayacag, kar-
mmizin da karandir.

Genel anlamda, besin konusundaki o6nerileri de dikkate al-
mak gerekir: Soya sosunun prostat kanserinden, damar hasta-
liklarindan ve kemige bagh olarak ortaya cikan sikintilardan
koruyor oldugu, giiniimiizde kanitlanmis olan bir gercektir.

Asyalilarin %50’si, bu durumdan kazang saglarlar. Bati iil-
kelerinde yer alan niifusun ise %25-30"u {izerinde bdyle bir et-
kinin goriilmesi miimkiindiir. Genetik acidan farkhiliklar, bu
durumu agiklayamaziar. Bu farkliligi yaratanlar belirli bakteri-
lerdir. Genellikle Asyalilarnin bagirsaklarinda goriliirler, tofu
ve benzeri besinlerden en saglikli esanslart ayiklarlar. Bu koru-
yucu tavra sahip olan bakterileri teker teker bulabilmek, bilim
adina mitkemmel bir gelismedir. “Bagirsak bakterilerimizin
saghgimuz iizerindeki etkisi nedir?” sorusu da bu sayede cevap-
landinimig olur.

Yine de daha fazlasim isteriz, her seyin tamamini ¢ozebil-
mek, anlayabilmek isteriz. Simdiye kadar tanimis oldugumuz
bakteri genlerine bir anda baktigrimiz zaman, genlerden olusan
gruplarin arka planda, teker teker, agri kesicilerin veya soya
iceren besinlerin iizerinde caligtiklarini gdzlemleyebiliriz.
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Sonucunda ise ortak yanlarinin ne kadar yogun oldugu ortaya
¢ikar. Her mikrobiyom; karbonhidratlarin, proteinlerin parga-
lanmas1 veya vitaminlerin liretilmest i¢in gérevlendirilmis gen-
ler igerir.

Bir mikrobtyom, genelde birkag bin gen i¢gerir; bir bagirsak-
ta yliz milyara kadar bakter1 yer alir. Bakteriyel gen koleksiyo-
numuzdan ¢ikan itk degerlendirme, bir pasta diyagrami egligin-
de ortaya ¢ikmaz - mikrobiyom arastirmacilarinin ilk diyag-
ramlari, modern sanata benzer bir goriintiiye sahiptir.

Bilim diinyasinin mikrobiyomlarla ilgili bir sikintist vardir
ve giinlimiizde ayni sikinti, Google nesli i¢in gegerlidir. Goog-
le’a bir soru yazanz, karsimiza altt milyon kaynak ¢ikiverir.
“Liitfen teker teker gelin.”” Bakteriler konusunda da isimize ya-
rayacak bilgileri aradan segeriz, aralarindan en verimli olanla-
rim ayiklariz ve onemli kisismlarimi aliriz. Bu yonde de atilan
ilk adim, 2011°de ii¢ enterotipin kesfi olmustur.

Heidelbergli arastirmacilar, o dénemlerde bakteri diinyasini
en yenl teknolojiler esliginde arastirmislardir. Beklentileri 1se
ahisildik bir tablo yoniinde olmustur; Her tiir bakteriden olusgan,
kaotik derecede bir karmasa ve bilinmedik tiirlerden meydana
gelmis bir topak. Fakat sonug, onlar agisindan da sasirticy ol-
mugstur. Pek cok tiiriin mevcudiyetine ragmen bir diizenin ha-
kim oldugu ortaya ¢ikmustir. Mesela, ii¢ baktert familyasinin
arasindan bir tanesi, bakteriler imparatorlugunda daima ¢ogun-
lugu saglar niteliktedir. Bu yiizden de binlerce aileden olusan
bu imparatorluk, goziimiize ¢ok daha diizenli goriiniir.

Ug ayn bagirsak tiirii

Ug bagursak tiirliniin hangisine mensup olundugu, bakterilere
ait hangi familyanin niifusunun en yaygin olduguyla baglanti-
lidir. Segeneklerde yer alan familyalar ise giizel isimlere sahip
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olan su familyalardir: Bacteroid, Prevotella, Ruminococcus,
Arastirmacilar bu enterotiplere Asyalilarda, Amerikalilarda,
Avrupahlarda rastlamiglardir; istelik kadin veya erkek, geng
veya yasl fark etmeksizin. Bir bagirsak tiirine duyulan aidi-
yetten Otiirii, gelecegimizin pek ¢ok 6zellik gercevesinde sekil-
lenmesi miimkiin hale gelebilir; 6rnegin soyanin degerlendiril-
mesi, sinirlerin giiclii olmasi veya belirli hastaliklara kapilma
riskinin olmasi ve benzeri ozellikler.

Geleneksel Cin Tibbi’min temsilcileri, o donemlerde Hei-
delberg Enstitiisii’nii ziyaret etmigslerdir. Burada gordiikleri
olanak ise, en eski arastirmalarini modern tip ile bagdastirmak
olmustur. Klasik Cin Tibbi’nda insan, her daim li¢ grup altinda
incelenmigtir - bu gruplar, sifali bitkilere (6rnegin zencefil)
verdikleri tepkiler iizerinden ortaya ¢ikmuglardir. Viicudumuz-
da yer alan bakteri familyalar, farkli Ozelliklere sahiplerdir.
Besinleri farkl sekillerde parcalarlar, cesitli maddeler tiretirler,
belirli zehirleri yok ederler. Ayrica bagirsak florasini, bagka
mikrop tiirlerine karg1 savasmak veya savasmamak konusunda
etkileyebilirler.

Bacteroid

Bacteroid familyasi, en bilindik bagirsak familyasidir ve ¢o-
gunlukla en genis fraksiyonu temsil eder. Bu familya, karbon-
hidratlar par¢alama konusunda ustadir ve genetik planlamalar
agisindan oldukga genis bir koleksiyon igerir. Bu sayede, gerek
duyuldugu zaman, pargalamaya yonelik bir enzim iretebilir.
Bir biftek de yesek, mideye kocaman bir kase salata da indir-
sek veya sarhos bir bigimde bir hasirin ucundan da kemirsek -
Bacteroidler béyle durumlarda hangi enzime ihtiyag duydukla-
nm aninda ¢ozerler. Kargilarina ne ¢iktigi fark etmez; onu kul-
lanarak ener;ji iliretmesini bilirler.

Her seyden enerji elde edebilmeleri ve bu enerjiyi bize
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aktarabilmeleri, bizim kilo aliyor olmamiza (diger familyalar-
dan daha etkili bigimde) vesile olmalari olasilifim ortaya koy-
mustur. Ger¢ekten de bacteroidierin. besin olarak, eti ve doy-
mus yaglan tercih ettikleri gozlemlenmigtir. Sosis ve benzeri
besinleri tiiketmeyi seven insanlarin bagirsaginda daha ¢ok
miktarda bacteroid yer ahir, Peki bu bakteriler yag mm iiretirler,
yoksa yagdan dolayi mi1 ortaya ¢ikarlar? Bu soru heniiz cevap-
fandimlabilmig degildir. Biinyelerinde bacteroidleri barindiran
insanlar, biiyiik ithtimalle onlarin 13 arkadaslarina da sempati
duyan insanlardir: Parabacteroidler. Onlar da bizlere kalori ak-
tarmak konusunda oldukc¢a marifetlilerdir. Bu enterotip asiri
miktarda biyotin lretebildiginden dolay: da goze batar. Biyoti-
nin bagka bir ad1 da B7 veya H vitaminmidir. H vitamini 30’lu
yillarda adlandinlmisur ¢linkii ¢ig yumurta akinin tiiketimin-
den kaynaklanan cilt *h’astabiklarina kars1 iy1 geldigi saptan-
mustir. *"H astahi@in iyilegsmesi” kavrammdan H vitamini ismi-
ni ¢tkarmak pek yaratici olmayabilir; fakat yine de, her seferin-
de hatirlanmasi agisindan ideal bir 1simdir.

H vitamini, ¢ig yumurtada yer alan zehirli bir maddeyi notr-
lestirir: Avidin maddesini. Bahsi gecen cilt hastaliginin olus-
masinin tek sebebi de H vitamini eksikligidir. H vitaminin az
olmasinin nedeni ise, slirekli avidin maddesini notrlestirme ¢a-
bast igerisinde olmasidir. Yani ¢ig yumurta aki tiiketimi, H vi-
tamini eksikligine yol agar, bu da olas bir cilt hastaligina sebe-
biyet verir.

O donemlerde, bu durumun farkina varilabilecek kadar ¢ok
miktarda yumurta aki tiiketen insanin kim oldugunu bilmiyo-
rum. Fakat giinlimiizde H vitamininin azalmasina sebep olacak
derecede avidin tiikketen bellidir: Genetigiyle oynanmig misiria-
rin yer aldig1 bir tarladan yanhslikla beslenen domuzlar. Onla-
ra zarar verebilecek unsurlara kargi onlan daha dayamkl kil-
mak i¢in, misirlara genetigi degistirici 6zellige sahip maddeler
verilir. Bu maddeler de avidin iiretici 6zellige sahiptir. Misira
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zarar veren canhlilarin veya domuzlarin misini tiiketmesi de.
kendilerin zehirlemelerine yol agar. Fakat misirin haglanmas,
1yl pigmis bir yumurtada oldugu gibi, onu zararsiz ve lezzetli
kilar.

Bagirsak bakterilerimizin bir miktar H vitamini iiretiyor ol-
dugu, kimi insanin biinyelerinde aslinda almig olduklarindan
daha ¢ok miktarda H vitamini bulunabildigi i¢in bilinen bir
gercektir, Insana ait olan hiicrelerden hicbirisinin bu maddeyi
uretemedigini dusiiniirsek, geriye kalan kisim olarak bakteriler
tiretime katkida bulunurlar. Bu maddeye yalnizca, eczanelerde
tablet olarak oniimiize konuldugu gibi “giizel bir cilt, parlak
saglar ve saglam tirnaklar” i¢in thtiya¢ duymayiz. Biyotin, me-
tabolizma siirecini de etkileyici 6zellige sahiptir. Viicudumu-
zun thtiya¢ duydugu karbonhidratlari ve yaglar1 bu sayede lire-
tiriz; ayni zamanda ¢esitli proteinlerin iiretim siirecine de kat-
kida bulunmus oluruz.

Biyotin konusunda herhangi bir eksiklik, yalnizca cilt, sag
ve tirnaklar konusunda sikintiya sebebiyet vermez; aymi za-
manda depresif olmamiza, uykusuz kalmamiza, enfeksiyon
kapmamiza, sinirlerin tahribata ugramasina ve Kkolesteroliin
yikselmesine neden olabilir. Tam da burada devreye 6nemli
bir UYARI sokmak gerekebilir: Vitamin eksikliginden 6tiirii
olugan semptomiar listesi, her tiirlii vitamin i¢in oldukga kaba-
riktir, Yani insaniar, kendini bu konuda olduk¢a sorumlu hisse-
derler. Onemli nokta sudur: Biyotin eksikligi olmadan da nez-
le olmak veya kendini halsiz hissetmek miimkiindir. Ve elbet-
te, bir parca et, sabah kahvaltisinda yedigimiz avidinli bir yu-
murtadan daha yiiksek miktarda kolesterole sahiptir.

Riskli gruba mensup insanlar, biyotin konusunda bir eksik-
ligi de hesaba katabitirler. Bu konuda katkida bulunan faktor-
ler uzun siireli antibiyotik alimi, asir1 alkol tiiketimi, ince bagir-
sagin bir parcasinin alinmig olmasi, diyalize dayal: bir yasam
sekli veya belirli ilaglarin alim olabilir. Bu insanlar, biyotine
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daha fazla ihtiya¢ duyarlar; yani yalnizca besin yoluyla aldik-
lari biyotin onlara yetmez. “Saglikly” risk gruplarindan bir ta-
nesi de hamile kadinlar grubudur: Eski buzdolaplan elektrigi
nasil ¢ekiyorlarsa, hamile kadmlar da biyotini 6yle ceker.

Bagirsak bakterilerimizin biyotini ne derece isin igine sok-
tugu, aragtirmalar egliginde heniiz ortaya ¢ikarilabilmis degil-
dir. Bildigimiz ise onlarin tiretimde katkida bulunduklari ve an-
tibiyotik gibi bakteri diigmani maddelerin biyotini eksilttigidir.
Enterotip prevotella familyasina sahip olan birisinin bacteroid
familyasina sahip bir insandan daha fazla “biyotin eksikligi”
riskini tagiyip tagimadigi da ilging bir arastirma konusu olabi-
lir. Enterotipler hakkinda 2011°den beri bilgi sahibi oldugumu-
zu dugtinursek, oncesinde cevaplandinlmasini istedigimiz bir-
kag¢ soru daha olabilir.

Bacteroidler, yalmzca verimleri ¢ok iyl oldugundan otiirii
basarili degillerdir; aym zamanda siirekli olarak el ele verip ¢a-
hismalart onlara katkida bulunur. Sirf bacteroidlerin artikiarint
temizlemek i¢in bile bagirsakta yer alan tiirler mevcuttur. Bac-
teroidler, diizenli bir alan ¢ercevesi altinda daha rahat ¢aligabi-
lirler; artiklar temizleyen tiirler de bu durumu garanti altina
alir nitetiktedir. Bir sonraki asamada ¢opciiler devreye girerler
- bu tiirler, yalmzca ¢oplerden arinmay1 saglamazlar; aynt za-
manda bu ¢oplerden yeni lriinler ortaya ¢ikarirlar, bu iriinler
de bacteroidlerin yeniden kullanabilecegi nitelikte olurlar. Me-
tabolizmaya bagh kimi siireclerde, bacteroidler de ¢opgiilerin
roliinii iistlenebilirler: Bir seyleri degistirmek adina karbonhid-
rat atomu lazim oldugu zaman, bagirsaktaki havay yakalarlar
ve onu biinyelerine alirlar. Bu esnada da istediklerini bulmala-
r1 sikintil olabilir, Metabolizmamuzin isleyisi siirecinde karbon
igerikli maddeler, ¢op olarak tamimlanirlar.
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Prevotella

Prevotella familyasi, genel anlamda bacteroid familyasinin tam
tersidir. Aragtirmalara gore bu familya, daha ¢ok vejetaryen in-
sanlarda kendini gésterir. Ote yandan et tilketimini fazla abart-
mayan insanlarda veya kesinlikle “etsever” nitelikte olan in-
sanlarda da bu familyaya rastlanmas: olasidir. Yani bu konuda
rol sahibi olan tek fakttr, neyle beslendigimiz degildir. Onii-
miizdeki paragraflarda, bu konuyu daha net inceleyecegiz.

Prevotellalarin da bakteriyel 1s arkadaglart mevcuttur ve fa-
milya bunlarla calismaktan adeta keyif alir. I arkadaglari “de-
sulfovibrionaller”dir. Bu tiiriin icerisinde yer alan bakterilerin
cogunun uzun pervaneleri vardir, bu sayede de hareket ederler.
Prevotellalarin da yaptiklari gibi, mukozamizda yer alan ve
kullamima miisait proteinleri aradan segerler. Ardindan bu pro-
teinleri yerler veya onlar vasitasiyla yeni bir seyler insa eder-
ler. Prevotellalar ¢ahisirken kiikiirt baglantilart da ortaya ¢ikar.
Koku tanidiktir; haglanmig yumurta kokusu gibidir. Desulfo-
vibrionaller proteinleri oyalanmadan, hizli bir bicimde secse-
lerdi, Prevotellalar saskin bir bicimde mukozalarinin i¢inden
etrafi izlemekle yetinirlerdi. Bu arada; mukozanin da saghk
acisindan zararh bir yam yoktur. Burnumuzun kendisine dik-
katli bir bigcimde yaklagmasi ve zaman zaman sevmemesi duru-
mu ise, kendisinin burunda bin kat artma ihtimali iizerine kuru-
ludur; zaten bu da olas: bir tehlikeyi beraberinde getirebilir...

Kiikiirt kokusuna benzer, degisik bir kokuya sahip, entero-
tipe bagli bagka bir vitamin tiirii ise tiyamin, yani B1 vitamini-
dir. Kendisi en bilindik ve en 6nemli vitaminlerden birisidir.
Beynimiz ona yalnizca sinir hiicrelerini beslemek agisindan ih-
tiya¢c duymaz; aynt zamanda bu vitamin sayesinde onlan elek-
trik yiiklii- izole edici bir tabaka altinda korumaya alir. Bu yiiz-
den tiyamin eksikligi, titrek kaslara ve unutkanliga sebep ola-
bilir.
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Cok yogun bir bicimde bu eksikligi yasayan insanlar, Beri-
beri hastahigina yakalanirlar. Bu hastalik, Asya dolaylarinda
M.S. 500’1 yillarda tamimlanmugtir. Beriberi nin anlam: *“ya-
panuyorum, yapamiyorum dur - burada anlatilmak istenen ise
hasar gérmiis sinirlerin ve erimeye yiiz tutmus kaslarin diizgiin
¢alisacak giiclerinin kalmamig olmasidir. Gunumiizde, islem-
den gecirilmig pirincin B1 vitamininden yoksun oldugunu bili-
riz; tek tarafli beslenmenin asirih@ durumunda da B1 vitami-
nine duyulan eksiklik, yalnizca birkag hafta i¢inde semptomlar
esliginde kendisini gosterebilecek niteliktedir.,

Sinir ve hafiza problemleri disinda; yani kendini daha az
gosteren bir eksiklik s6z konusu oldugunda, semptomlar bag
agris1 ve konsantrasyona yonelik sikintilar eshiginde kendileri-
ni gosteririer. Daha ileri bir seviye ise 6deme veya kalp yet-
mezligine sebebiyet verebilir. Fakat burada da su gecerlidir: Bu
sikintilarin pek ¢ok sebebi olabilir. Sik¢a hissedilmeleri duru-
munda dikkate alinmalar gerekir; bu arada vitamin eksiklifine
bagl olarak ortaya ¢ikmalan da nadiren olan bir seydir.

Eksiklikten otiiri olugan semptomlar, hangi vitaminierin ne-
lere faydalt oldugunu gérmek acisindan da yardimci nitelikte-
dir. Sadece islemden gecirilmis pilav ve alkol tiikketmeyen in-
sanlarin ¢ofu duruma yonelik ihtiyaglart da kargilanmig olur.
Bir ihtiya¢ s6z konusu oldugunda, bagirsak bakterilerimizin bi-
ze destek olabilmesi bu bakteri familyasim1 mukozanin iginde
oylece oyalanan varliklardan daha fazlasi haline getirir - 1lging
olani da budur.

Ruminococcus

Bu familya, ruhlari kiskandirict nitelige sahiptir; en azindan bi-
lim adamlarimin ruhlarini. Enterotiplerin varhg lizerinden arag-
tirma yapan kimi bilim adamlarn, prevotellalari ve bacteroidle-
ri bulmug; fakat ruminococcus grubuna rastlamamugtir. Kimileri
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bu dciincti grubun var olduguna ant jger, kimileri ise bagka
bakteri familyalarinin i¢inde dordiincii veya besinci bir grup ol-
dugunu savunurlar. Boyle bir konu, bir kongrede kahve molasi
verilmesi durumunda, molay: zehir edebilecek niteliktedir.

Gelin bu konuda bir anlagsmaya varalim. Bu grubun varlig
oldukga olasidir. Onlara onerilen, ayni zamanda en sevdikleri
yemek hiicre duvandir. Muhtemel 1s arkadaglari: Balgami so-
kip atici ve sekeri oldukca hizli bir bigimde emici 6zellige sa-
hip akkermansia bakterileri. Bu bakterilerin {irettikleri ise ru-
minococcen hammaddesidir. Viicut, 6érnegin kan iretim siire-
cinde, bu hammaddeye ihtiya¢ duyar.

Bu maddenin iiretimiyle baglantili sorunlardan bir tanesi,
biiylik ihtimalle “Drakula” olmustur. Memleketi olan Roman-
ya’'da gOyle bir goriiniime sahip genetik bir kusur mevcuttur:
Sarimsaga, ve giines 151g1na oldugu gibt kirmiz {irin iiretimine
de kars: bir tahammiilsiizliik s6z konusudur. Kirmizi iirin, kan
uretiminin gerceklegsmemesi iizerine tamamlanamayan ara
tirlinlerin igenmesi ile meydana gelir. Tabii ki o dénemlerde or-
taya afilan tez, su sekilde olmustur: Cisini kirmizi bir bigimde
yapan insan, 6ncesinde kan igmis olmalidir. Giintimiizde ise in-
sanlar, bu hastaliga kapildiklar1 zaman tedavi edilirler ve kor-
ku masallarinda yer alan Drakula karakterini temsil etmezler.

Ruminococcus isimli bir grup olmasaydi da bu bakteriler
biinyemizde var olmaya devam ederlerdi. Bu yiizden de bu
bakteriler hakkinda biraz daha bilgi edinmenin zaran yoktur -
ve Drakula hakkinda ve iirin niianslari hakkinda. Omegin ba-
girsak bakterilerine sahip olmayan fareler hammaddeyi iiret-
mekle ilgili olarak sikintilar yasarlar; yani bakterilerin bu agi-
dan da 6nem tegkil ettigi, yadsinamaz bir gercektir.

Artik bagirsak bakterilerinin diinyasini daha iyi anlayabile-
cek donanima sahibiz. Bakterilerin genleri, 6diing alinmig ye-
teneklerden olusan kocaman bir havuz niteligindedir. Bu sayede
bizlere sindirim konusunda yardimci olurlar, aym zamanda da
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vitaminleri ve gerek duydugumuz cesitli maddeleri tretirler.
Artik enterotip yiginlar: hakkinda bilgi sahibi oldugumuza go-
re ornek arayisi icine girebiliriz. Bunu da bir nedenden otiirii
yapariz: Karmmmizda 100 milyar tane canli barindirmaktayizdir
ve bu durumun bizi ilgilendirmemesi miimkiin degildir. Ma-
dem 0Oyle, hissedilebilir etkileri konusunda bir adim ileriye gi-
delim ve metabolizmanmizin ¢aligmasi esnasinda bu bakterile-
rin olaya nasil karistiklarini, hangilerinin bize iy1 geldigini ve
hangilerinin zararli oldugunu inceleyelim.
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Bagirsak florasinin rolii

Kimi zaman c¢ocuklarimiza biiyiik akcigerlerimizden bahsede-
riz. Yilda bir defa ¢ocuklara hediye alan ve ugan geyikleri es-
liginde havada gezen sakalli amcanin akcigeri kadar giizel ol-
duklar: i¢in bahsederiz. Veya bahcgelere yumurtalar saklayan
paskalya tavsanminki kadar gilizel oldugu ic¢cin. Kimi zaman,
gercekler hakkinda konusmuyor oldugumuzu fark etmeyiz bi-
le. Tipik bir yemek faslinda oldugu gibi: “Bu kagik teyzen igin.
Bu kasik amcan i¢in. Bu kagik annen i¢in. Bu kasik anneannen
icin...” Bir bebekle bilimsel a¢idan konugmak istersek, yemek
faslinin suna benzer diyaloglar i¢inde gecmesi gerekir: “Bir ka-
stk senin igcin bebek. Bir sonraki kasigin bir kismi bacteroid
bakterileri i¢in. Bir kismi ise prevotetla bakterileri i¢in. Cok
kiiciik bir kismi ise su an karninda oturup yemek bekleyen bas-
ka mikroorganizmalar i¢in.” Yani bebegin besin aliminda kat-
kida bulunan tiim organizmalara selam goénderilebilir. Ciinkii
bacteroidler ve benzeri bakteriler, bebegin beslenme stirecine
epey katkida bulunurlar. Ve bu sadece bebekler i¢cin gecerli bir
siire¢ degildir. Biz yetigkinler de bagirsak bakterileri tarafindan
zaman zaman, ufak miktarlarla besleniriz. Bagirsak bakterileri
parcalayamadigimiz besin maddelerini pargalariar ve bunlarn
bizlerle paylasirlar.

Bagirsak bakterilerinin metabolizmamizi etkileyip etkile-
medigi ve bu sekilde kilomuz konusunda katkis1 olup olmadig!
diisiincesi, heniiz birka¢ sene Once ortaya gikimgtir. Ilk 6nce temel
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konsepte bakalim: Bakteriler, bizlerle beraber besin tiikettikle-
ri zaman bizden bir gey ¢almig olmazlar. Bakteriler ince bagir-
sakta yok denilecek kadar azdirlar, bu yiizden de bu kisimda
gerceklesen parcalama ve emme gibi iglemler bizim bagimiza
kalmistir. En yiiksek bakteri miktari, sindirimin neredeyse ta-
mamlanmis oldugu ve sindirilemeyen besinlerin transfere ug-
radig1 bolgelerdedir. Ince bagirsaktan bu tarafa yaklastikca, ba-
girsak mukozasinda yer alan bakterin sayisi da artar. Bunun da
bdyle kalmasi gerekir; bagirsak, boyle kalmast icin ugragir.
Dengenin bozulmasi ve bakterilerin ince bagirsaga gecis yap-
mas1 “bakterilerde asir1 niifus” anlamina gelir. Heniiz arastirl-
mammig olan bu hastalikli tablonun semptomlart ve sonuglan
mide bulantilar, karin agrisy, eklem agrisi, bagirsak iltithab:
seklinde olabilir ve hastada kan eksikligi goriilebilir.

Ineklerin otlanmasinda ise bu siire¢ tam tersine isler. Bu bii-
yiik hayvanlar, cim ve ¢esitli bitkiler tiiketmelerine ragmen 1y1
ayakta kalirlar.

Baska hi¢bir hayvan, onun lizerinden herhangi bir vegan es-
prisi yapamaz. Peki bu hayvanlarin sirr1 nedir? Ineklerin bakte-
rileri, sindirim borusunun oldukca yukarisinda bulunur. Bun-
dan dolay: inekler, besini ¢ignemeye bile ihtiya¢ duymazlar:
karmasik, bitkisel karbonhidratlar aninda bacteroidlere ve ig
arkadaslarina aktarirlar. Onlar da bu bitkilerden, kolayca sindi-
rilebilen besinler yaratirlar. Bakterilerin, sindirim borusunun
yukarisinda oturuyor olmasi, oldukga pratik bir durumdur.
Bakteriler bol miktarda protein igerirler - yani esans agisindan
bakarsak kiiciik pirzola pargaciklan gibidirler. Inegin midesine
indikleri zaman asagiya dogru kayarlar ve burada sindirilirler.
Inegin de bu sayede inanilmaz genis bir protein kaynag vardur;
kendisi tarafindan yetigtirilmis, minnacik bakteri pirzolalar:.
Bizim bagirsak bakierilerimiz bu pratik pirzola ikram igin faz-
la uzaktadirlar - bu yiizden onlarn sindirmeden biinyeden atariz.

Kemirgen hayvanlar bakterilerini bizim gibi daha uzakta,
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arka kisimda tasirlar; fakat bakteri proteinlerini de boga harca-
may: sevmezler. Bu yiizden de kendi digkilarim yerler. Biz bu-
nu yapmayiz; bunun yerine markete gidip et veya tofu alinz -
bu da kalin bagirsagimizda yer alan ve sindiremedigimiz pro-
tein zengini bakterilerle esdeger niteliktedir. Bu bakterileri her
ne kadar sindiremesek de islerinden kazang saglariz: Kendile-
ri. kimi zaman o kadar ufak besin maddeleri {iretirler ki, bu
maddeleri bagirsak hiicrelerimiz aracihifiyla almak miimkiin
hale gelir.

Bunu bagirsak disinda da yapabilirler. Yogurt, bakteriler ta-
rafindan 6nceden sindirilmis olan bir siitten farksizdir. Siitteki
seker orami (laktoz) bilylik parcaciklara ayrilir, siit asidine (lak-
tik) ve kiiciik seker molekiillerine doniistiiriiliir. Bu da yogurdu
genellikle siitten daha tath veya daha eksi bir hale getirir. Orta-
ya ¢ikan asidin bir etkisi daha vardir: Onun sayesinde siitteki
yumurta akinin miktan azahr, bu da siitiin daha kati bir hal al-
masinda katkida bulunur. Yogurdun kivaminin farkli olmas: bu
yizdendir. Daha 6nce sindirilmis olan siit (yogurt), viicudumu-
za daha az is yiikler - yapmamiz gereken tek islem, sindirime
devam etmektir.

Bu yiizden boyle bakterilerin daha Onceden sindirmesine
1zin vermek akillica bir harekettir; bu bakterilerin ortaya ¢ikar-
diklar iiriin de son derece saghkl olur. Bu da duyarl yogurt
ureticilerinin bu bakterileri devreye sokmalarina sebep olur;
yani “‘sagdan ¢ok sola kayan” laktik asidin iiretimine yol agar.
“*Sola kayan asit” molekiil, “saga kayan”n tam tersidir. Bu, biz
insanlar agisindan baktigimiz zaman, sindirim enzimleri agisin-
dan saglak bir insanin solaklar i¢in tasarfanmig bir makasi kul-
lanmalan gibi bir seydir, sindirimi zordur. Bu yiizden de mar-
ketten, iizerinde su yaziy1 gordiigiimiiz yogurdu almamiz daha
akillica olur: “I¢inde saga yonelik laktik asit bulunur.”

Bakteriler, yalmzca aldigimiz besini pargalamakla yiikiimlii
degillerdir; aym zamanda bu siireg igerisinde yeni maddeler de
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iiretirler. Ornegin beyaz lahana icindeki vitamin miktari, ken-
disinden meydana gelen lahana tursusunda oldugundan daha
azdir - bakteriler bu siiregte ekstradan vitamin Uretirler. Peynir-
de yer alan bakteriler tattan, kreme yakin bir kivamdan ve icle-
rinde bulunan deliklerden sorumludurlar. Salamda ise, baglan-
gicta “starter kiiltiirii” konusunda ekleme yaptlir. Starter Kiiltii-
riiniin anlam: sudur: “Bunu sdylemeye pek cesaret edemeyiz
fakat bakteriler (6zellikle staphylokokken bakterileri) salami
lezzetli kilarlar.” Sarapta ve votkada etkili olan, arpanin “me-
tabolizmast sonucunda” ortaya cikan alkoldiir. Yine de bakte-
rilerin gorevi, sarap ficisiyla sinirli degildir. Bir sarap tadimei-
simn anlattigi her sey, sarap sigesinin igindekiyle baglantili de-
gildir. Tadimcilarin “sarabin hareketliligi” gibi konularda olu-
san tereddiitleri de, bakterilerin zamana ihtiyaclarinin olmasin-
dan kaynaklidir. Bakteriler, dilimizin arka tarafinda yer alirlar
ve yemeyi-igmeyi buradan koordine ederler. Onlar tarafindan
serbest birakilan gsey, bizde tat birakir. Her gurme veya her ta-
dimci, kiiciik farkliliklar tadacaktir - bu da dillerinde yer alan
bakterilere baglidir. Yine de bu tadimcilarin bakterilerini anlat-
mas! giizel bir seydir. Giinimiizde bunu kim biiyiik bir gururla
anlatir ki?

Agzimizda, bagirsagimizda yer alan bakterilerin binde onu
kadar bakteri yasar; yine de caligmalarinin tadim alabiliriz.
Sindirim borumuz, degisik meziyetlere sahip bakterilerden olu-
san bu kadar biiyiik bir niifusun varligindan dolay: minnettar
olmahdir. Glikoz veya friiktoz gibi maddeler kolayca sindirile-
bilirken, pek ¢ok bagirsak, laktoz sindirimi konusunda halsiz
diiser. Bu da bu bagirsagin sahibinin laktoz intolerans: altinda
yasamasina sebep olur. Normal gartlarda, bitkisel ve komplike
karbonhidratlan sindirme konusunda, bagirsagimiz epey sikin-
t1 yasayabilir ¢iinkii bunlan parcalayabilmek icin uygun olan
enzime de sahip olmasi gerekir. Fakat bakterilerimiz, bu mad-
deler i¢in bigilmis kaftandir. Onlara yatacak yer saglaniz ve
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yemek artiklari veririz - onlar da bizim géziimiize fazla komp-
like gelen maddelerin iistesinden gelirler.

Batililar, %90 yedikleriyle beslenirken, %10 da bakteriler
tarafindan gin i¢inde beslenirter. Dokuz adet 6gle yemegi son-
rasinda siradaki yemek, tabirt caizse bedavaya gelir. Bizleri
beslemek, kimi bakteriler i¢in gorev niteligindedir. Bu sliregte
ne yedigimizin 6nemi de biiyiiktiir - hangi bakterilerin bizi bes-
ledigl de biiyiik 6nem teskil eder. Baska tiirlii sOylemek gere-
kirse: Kilo s0z konusu oldugu zaman, yalnizca kalorileri hesa-
ba katmak yanhy olur: bizimle beraber sofrada oturan bakteri-
ler de hesaba katilmalidir.

Bakteriler sismanlamaya nasil sebep olurlar?
Uc varsayim:

Bagirsak floramiz, karbonhidratlan parcalamakla ylikiimlii pek
cok bakteri icerir. Bu bakterilerinin niifusunun agiriya kagma-
s1, olas1 sikintilara sinyal niteligindedir. Ince bir yapiya sahip
fareler sindirilemeyen kalorilerin bir kismini digariya atarlar -
sisman bir yapiya sahip olanlar ise bunu pek sik yapmazlar.
Bagirsak florasimin karbonhidratlar1 pargalamakla ytkimli
olan ¢ahganlari, aym besinin son pargalarim da alirlar ve hos-
nut bir bicimde Bay/Bayan Fare’yi beslerler. Insanlar baz alin-
diginda, bunun anlami sudur: Kimileri, bagkalarindan fazla be-
sin tiikketmemelerine ragmen, kilo alip yaglanirlar - biiyiik ihti-
malle bagirsak florasi, bagka floralara gére daha yiiklii miktar-
da yemek edinir.

Peki bu nasil miimkiindiir? Sindirilemeyen karbonhidratlar,
bakterilerin ¢esitli yag asitlerini iiretmeleri konusunda katkida
bulunur: Sebze seven bakteriler daha ¢ok bagirsak ve karacigere
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yonelik yag asidi iiretirler, bagkalar1 ise viicudumuzun diger
bolgelerini de etkileyici mitelikte yag asidi tretirler. Bu yiizden
bir muz, egit miktarda kaloriye sahip, yarim bir gofretten daha
az kilo yapar - bitkisel karbonhidratlar, tiim viicudu besleyici
nitelikteki bakterilerden ¢ok, belli bir bolge iizerinde ¢alisanla-
rin dikkatim ¢ekerler,

Asin kilolu insanlar iizerinden yapilan arastirmalar, bagir-
sak floralarinda yer alan tiirlerin daha az oldugunu ortaya ¢i-
karmigstir ve aynt zamanda, belirli bakteri tiirlerinin daha yogun
oldugunu, bu tiirlerin de 6zellikle karbonhidrat tizerinden ¢ahs-
ttklarini ortaya koymustur. Fakat bu kadar kilo alabilmek igin
baska faktorlerin de varlig: sarttir. Laboratuvar fareleri tizerin-
den yapilan deneylerde kimi fareler, baslarda %60 oraninda da-
ha kilolu ¢ikmigiardir. Boyle bir farki yalnizca “besleyici ekip”
yaratamaz. Bu ylizden de asin kilo i¢in farkli bir ithtimal de g6z
ontlinde bulundurulmustur: Enfeksiyon.

Astrt kilo, diyabet hastalig1 ve kan yaglanmasi gibi sorunlarda,
kan icinde, enfeksiyona yonelik degerlere rastlamak miimkiin-
diir. Degerler, tedaviyi gerektirecek kadar (yani biiyiik bir ya-
rada veya kanda zehirlenme tespit edildiginde oldugu kadar)
yiksek degildirler. Bu yilizden bu fenomene “subklinik enfek-
siyon” denir. Bu enfeksiyonu iyi bilen birileri varsa, onlar da
bakterilerdir. Bakterilerin iist kisminda bir sinyal maddesi bu-
lunur ve bu madde viicuda sunu fisildar: “Enfeksiyon kap!”
Yaralar i¢in bu mekanizma bigilmis kaftandir: Enfeksiyon
sayesinde bakteriler yikanmyg olurlar ve gerekli miicadele ve-
rilmis olur. Bakteriler mukozada yer aldit siirece sinyal mad-
desi kimseyi ilgilendirmez. Kotii huylu bakteri kombinasyon-
lar1 ve agir1 yagli beslenme aligkanhigi, kana kangan miktarin
fazla olmasi demektir. Viicudumuz ufak bir enfeksiyon sinyali
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verir. Fakat viicudun az miktarda yag depolamasinin da zor
giinlerde faydasi dokunur.

Bakterilerin sinyal maddeleri, organlan da diirtebilir; bu da
metabolizmayi etkiler. Kemirgen hayvanlarin ve insanlarm ka-
racigeriyle veya yag dokusuyla bag kurarlar ve bu sayede bu-
rada yagin depolanmasina onciiliik ederler. Tiroit bezindeki et-
kisi de oldukga ilginctir - bakteriyel enfeksiyon maddeleri ora-
daki isi zorlagtirirlar, bdylece de daha az miktarda tiroit bezi
hormonu iiremis olur. Bundan dolayi da fazla yaglarin yakil-
masl zorlasir.

Viicudu giigsiizlestiren ve zayiflamaya sebebiyet veren giig-
lii enfeksiyonlardan farkli olarak, subklinik enfeksiyon kilo al-
dirir. Tiimn bu bilgilere bir sey daha ekleyecek olursak: Bu en-
feksiyonun tek sebebi bakteriler degildir; hormonal denge bo-
zuklugunun, dstrojen fazlaliginin, D vitamini eksikliginin veya
agirt miktarda giiiten iceren besinlerin de bu enfeksiyona sebe-
biyet verdigi gbzlemlenmistir.

Dikkat: Cok ¢ilginca! 2013’te ortaya atilan bir hipotez sunu sa-
vunmaktadir: Bagirsak bakteriler1, i¢inde yasadiklan canlinin
igtahin1 etkileyebilirler. Kabaca sOylemek gerekirse; akgam
10’da gecirdigimiz “cikolata kapli karamel” krizleri ve onun
ardindan yedigimiz bir parca simit, her zaman kontrol meka-
nizmamzi hesaplayan orgammiza gitmez. Beynimizde degil;
fakat karnimizda, ii¢ giinliik bir diyetten 6tiirii artik hamburger
arayisina ¢ikan bir bakteri fraksiyonu mevcuttur. Bunu da oyle
biiylileyici bir bigimde yapar ki neredeyse higbir istegine hayir
diyemeyiz.

Bu hipotezi daha iyi anlayabilmek i¢in “yemek” konusunu
genis caplt bir bicimde ele almak gerekir. Iki yemek arasinda
bir se¢im yapabilmemiz durumunda, genellikle keyfi hareket
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ederiz. Devaminda ise bundan ne kadar yedigimiz, doyma his-
simize baglik olarak degisebilir. Bakteriler bu durumiar: teorik
acidan etkileyebilmek adina metotlar ve yollar tretmislerdir.
S6z konusu istahimiz oldugunda onlarin da soyleyecek bir s6-
ziiniin oldugunu tahmin etmek zor degildir. Bu ¢ok da aptalca
bir tahmin degildir - bizim ne yedigimiz ve ne kadar yedigimiz,
onlarin diinyasinda 6liim veya hayat anlamina gelebilir. 3 mil-
yar yillik evrim siirecinde bakteriler de insan diinyasina uyum
saglama firsatin1 yakalamislardir.

Bir yemege duyulan istegi belirtmek adina dnce beyne ulas-
mak gerekir. Bu da oldukca zordur. Beyin, saglam bir kafa de-
risiyle cevrelenmistir. Bu deriden daha da sikintili olan kisim,
beyne giden damarlarin etrafini ¢evrelemis olan, koruma ama-
c1 giiden kaplamadir. Buradan yalnizca seker, mineral iceren
maddeler ve noronal sinyal maddesi gibi yag icermeyen, ufak
maddeler gecebilir. Ornegin nikotin girebilir ve bu sayede ra-
hatlatici ve uyamklik durumuna katkida bulunan sinyaller gon-
derir.

Bakteriler, damarlarda yer alan bu kaplamaya ragmen bey-
ne gidebilme yetisine sahip kiiciik seyler tiretmislerdir. Bunlar-
dan birisi tirozin, digeri ise triptofandir. Bu iki aminoasit, be-
yin hiicreler1 tarafinda dopamine ve serotonine doniigtiiriiliirler.
Dopamin? Bu kelime “6diillendirme merkezi nin baska bir adi
degilse nedir? Serotonin? Bu kavrami da illa ki daha 6nceden
duymusuzdur. Depresyon durumu s6z konusu oldugunda bu
maddelerden olabildigince az almak gerekir. En son biiyiik ai-
fe yemegimize bir doniip bakalim. Siz de mi mutlu fakat halsiz
ve uykulu bir bigcimde kendinizi kanepeye attimiz?

Yani teori su yondedir: Bakterilerimiz bizleri ddiillendirirler
fakat bunun icin tek sartlari, onlari iyice beslememizdir. Bu, ki-
mi yemek saatlerinde keyif verici bir durumdur. Bu keyfi yal-
nizca salgiladiklart madde saglamaz; ayni zamanda kendi veri-
cileri de devreye girerier. Bu prensipleri, toklukta da gegerlidir.

205



Pek ¢ok aragtirma, bakterileri de hesaba katarak yemek ye-
digimiz zaman, tokluk sinyallerimizin net bir bicimde yiikseli-
se gectigini gostermigtir. Bakterileri de hesaba katmak, onlara
esit davranmak su demektir: Sindirmeden kalin bagirsagimiza
inebilecek nitelikte besinler de almak. Boylece aldigimiz bu
besinleri bakteriler tilketebilirler. Makarna ve tost ekmegi gibi
besinler bu kategoride yer almaziar.

Doyma hissi genelde iki taraftan gelen sinyaller sonucunda
anlasilir: Birincist beyin tarafindan, ikincisi viicudun kalani ta-
ratindan. Burada cok sey ters gidebilir. Tokluk hissinden so-
rumlu olan genler, asir kilolu insanlarda hata verebilirier; bir
tirti tokluk sinyalini vermeyi beceremedikleri olabilir. **‘Bencil
beyin” teorisine gore beyin, kendine gore yeterince besin ala-
mamistir; bu yiizden de heniiz tok olmadigina karar verir. Fa-
kat besin konusunda bize muhtag olanlar, yalmzca diisiinme or-
ganimiz ve viicut dokumuz degildir - bakterilerimiz de beslen-
mek isterler. G6ziimiizde kiiclik ve anlamsiz goriinlirler ama
bagirsagimizda 1ki kilo bakter1 bulunur. Onlarin istegi ne ola-
bilir ki?

Bagirsak floramizin ne kadar ¢ok fonksiyona sahip oldugu-
nu diisiindiigiimiiz zaman, onlarin da dileklerini dile getirmesi
gerektigi diislincesi kafamiza daha net oturur. Sonugta florada
yer alan bakteriler bagisiklik sisteminin en onemli egitmenleri-
dirler, sindirim konusunda yardimci niteliktedirler, vitamin
iretirler ve kiiflii ekmek, ilag gibi maddelerin zehrinin alinma-
s1 konusunda ustadirlar. Bu liste elbette uzayip gidebilir fakat
anlatitmak istenen agik ve nettir: Tokluk konusunda s6z sahibi
olmak, kesinlikle onlarin da hakkidir.

Heniiz belli olmayan sey ise, bakterilerin degisik dileklerde
bulunup bulunmadiklaridir. Uzun siire boyunca tatli yemeyen
birisi, bir siire sonra tathh yemeyi 6zlemeyi de birakir. Peki bu
vasitayla, ¢ikolata ve jelibon lobisi a¢ birakilmig olur mu? Bu
konuda yalmzca tahmin yiiriitmemiz miimkiindiir.
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Ayrnca viicudu 1ki boyutlu etki alani olarak diisiinmemek
gerekir. Beyin, viicudun kalan kismi, bakteriler ve besin mad-
deleri dort boyutlu sekilde iletisim kurarlar. Biitlin eksenleri
daha iyi anlamak, kesinlikle bizi oldukga ileriye tasir. Bakteri-
ler iizerine ugragmak, beyin veya genler lizerine ugrasmaktan
daha kolaydir - bu da onlari ilgi ¢ekici kilar. Bakterilerin bizi
neyle besledigi yalnizca karnimizda olusan yag ve seliilitleri-
miz agisindan ilgi ¢ekici degildir; kolesterol gibi kan yag: de-
gerleri s0z konusu oldugunda da dnemli bir rol istlenirler. Bu
aciklamamn igerisinde de sOyle bir gercek yatar: Obezite veya
kolesterol agisindan yiiksek degerler, zamanimizin biiyiik sag-
lik problemleriyle yakindan baglantihdirlar; kan basincinin
yiikselmesi, ateroskleroz ve diyabet.

Kolesterol ve bagirsak bakterileri

Bakteriler ve kolesterol arasindaki baglanti, 70’11 yillarda orta-
ya ¢cikmigtir. Amerikali aragtirmacilar Afrika’da bulunan Mas-
sai savascilarin incelemiglerdir ve kolesterol degerlerinin ne-
den bu kadar diisiik oldugunu sorgulamiglardir; ciinkii bu sa-
vasetlar yalnizca et ve bolca siit tiikketmiglerdir. Hayvan yagimn
bu kadar yogun tiiketilmesi, elbette kan yag1 degerlerinde bir
yiikselmeye sebep olmustur. Bilim adamlarinin tahmini de sii-
tlin i¢inde yer alan gizli bir maddenin kolesterol degerlerini dii-
stirdligli yoniinde olmustur.

lierleyen zamanlarda, bu maddeyi bulmak adina ellerinden
geleni artlarina koymamuslardir. Inek siitiiniin yaninda, deve
slitiinii hatta sican siitiinii test etmiglerdir. Kimi zaman koleste-
rol degerlerini diigiirmek miimkiin olmustur, kimi zaman olma-
mugtir. Bu sonuglar egliginde de hicbir yere varilamamgtir.
Baska bir deneyde Massai savagcilarina, siit yerine kolesterol
oran: yiiksek, bitkisel bir madde verilmigtir (coffeemate) - buna
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ragmen denegin kolesterol oram yiikselmemistir. Bilim adam-
far1 bu durumu, siitle ilgili tezlerinin ¢lirlimesi olarak algilamig-
lardir. Oysa ki Massai’lerin siitlerini yaklagik olarak “kayma-
gimsi kivamda” i¢tiklermi bile not etmislerdir. Lakin kimsenin
diisiinemedigi nokta su olmugtur: Siitlin igleme girmesi igin de
baktertlere ihtiva¢ duyulmaktadir. Bu, coffeemate deneyinin
sonucunu da agiklayicr nitelikte bir bilgidir. Daha Oncesinden
yerlesmiy olan bakteriler, bitkisel bir siitiin kolesterolla denge
halinde tutulmas: durumunda, bagirsakta yasamay siirdiirebi-
lirler. Massai’lerin bu kaymagims: kivama sahip siitii icerek
kolesterol degerlerini %18’e diisiirdiikleri zamaniarda bile bi-
lim adamlary, hala sebep aramakla mesgul olmuslardir. Basari-
s1Z bir ¢aba.

Massar’ler vasitasiyla gerceklestirilen bu arastirmalar, gii-
niimiiz kosullar! igerisinde yetersiz kalirlar. Bir kere o donem-
de, deney gruplan ¢ok kiiguktiir. Ayrica Massai’ler giinde yak-
lagik 13 saat hareket halinde kalmiglardir ve yilin belli aylann-
da oru¢ tutmuslardir - yani onlan et tiiketen Avrupahlarla kar-
silastirmak miimkiin degildir. Buna ragmen o zamanin arastir-
ma sonuclar on yillar sonra bakteriler hakkinda bilgi sahibi
olan aragtirmacilar tarafindan yeniden ortaya ¢ikarilmistir, Ko-
lesterol diisiiriicii bakteriler mi? Neden laboratuvar ortaminda
denenmesin? Bir tutam besin maddesi piiresi, 37 derece sicak-
lik, kolesterolii ekle, lizerine de bakterilern koy - artik baslaya-
biliriz. Bu deneyde kullanilan bakteri tiirti, Lactobacillus fer-
mentus ve yamna eklenen kolesterol... yok olmustur. En azin-
dan epey btiyiik bir boliimii.

Deneyler ¢ok farkl: sonuglar verebilirler - bu da deneyi ne-
yin icinde yaptigimiza gore degisir. Bilimsel makalelerde sunu
okudugum zaman kendimi lunapark treninde gibt hissederim:
“L. Plantarum Lp91 bakteriyumu, kolesterol degerlerini ve kan
yag1 degerlerini oldukga diistirebilir, HDL degerlerini yiikseltir
ve arteroskleroz oranim olduk¢a aza indirger. Bunu Suriyeli,
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12 adet kobayn tizerinde kanitlamak da miimkiin olmustur.”
Suriyeli kobaylar, bent hi¢cbir zaman hayal kirikligma ugratma-
muglardir. Hayvanlar tizerinde yapilan deneyler, canlilar iize-
rinde belirli sistemleri test etmenin itk yolu niteligindedir.

Boyle bir sonu¢ da oldukg¢a degerlidir. Fareler, sicanlar ve
domuzlar lizerinden yapilan aragtirmalar kimi bakteriler acisin-
dan o kadar verimli sonuclar vermistir k1, bu deneylerin insan-
lar lizerinde de denenmesinde karar kilinmistir. Onlara stirekli
bakter: takviyesi yapilmis; ardindan da kolesterol degerleri 6l-
clilmiigtiir. Bunun i¢in kullamlan bakteri tiirleri, yogunlugu,
deneyin siiresi veya bakterilerin hangi yollarla verildigi sik bir
bicimde farklihga ugramigtir. Aragtirmalar kimi zaman basa-
riyla sonuglanmugtir, kimi zaman sonug¢ elde edilememistir.
Bunun disinda da kimse, bakterilerin mevcut mide asidinde,
kolesterol degerierini etkileyecek kadar hayatlarimi siirdiiriip
siirdiiremedigini bilememistir.

Gercek anlamda giizel arastirmalar, son senelerde ortaya
cikmislardir. 2011 yilinda, 114 tane Kanadali, denek olarak
giinde iki detfa 6zel hazirlanmis bir yogurttan yemeyi kabul et-
miglerdir. Yogurda eklenmis olan bakteri, lactobacillus reuteri
olmugtur ve kendileri, sindirime kars1 korunabilecek forma so-
kulmuslardir. Altr hafta i¢cinde LDL kolesteroliiniin ortalama
%8.91 diistiigii net bir bicimde gdzlemlenmistir. Bu, kolesterol
ilaclariyla elde edilen sonucun yaklagik olarak yarisidir - ayr-
ca yan etkisi de yoktur. Bagska bir arastirmada, bagka bakteri
turlerinin, kolesterolii ortalama %11 ve %30 aras: diisiirdiigii
de gozlemlenmigtir. Tek eksik kalan ise bu basarihi sonuglari
kanitlayici nitelikte bir arastirma daha yapilmasidir.

Gelecekte denenebilir nitelikte 100°den fazla bakteri tiirii
vardir. Aralarindan segebilmek i¢in sunu sormak gerekir: Boy-
le bir bakteri nastl bir beceriye sahip olmalidir? Veya daha agik
konugmak gerekirse, hangi genleri tasimahdir? Giiniimiizde bu
acidan en iddiali olan yanigmacilar, BSH genleridir. BSH nin
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anlami " Bile Salt Hydroxylase dir. Yani bu genler, safra tuzu-
nu bagka bir maddeye doniistiirebtlirler. Peki safra tuzunun ko-
lesterole baglantist nedir? Bunun cevabi adinda sakhdir.
“Cholesterin™ adi, iki ayn kelimeden tiiremedir: “Chol™ safra,
“stereos” 1se katt demektir. Kolesterol ilk olarak satra taslarin-
da kegfedilmigtir. Saira, viicudumuzdaki yagin ve kolesteroliin
transferint saglar. BSH ise bakterilerin safray1 doniistiirmeleri-
ne ve safranin gorevini aksatmasina sebep olur. Céziilmiis olan
kolesterol ve safrada yer alan yag, boyle bir durumda sindirile-
mezler; bu kendilerini aninda klozetin iginde bulmalarina ne-
den olur. Bakteriler i¢in bu mekanizma oldukga yardimct nite-
liktedir. Bu sayede bakteriler, hiicre ¢ekirdeklerine miidahale
edebilecek niteliktekt safrayr zayiflatirlar ve kalin bagirsaga
gelene dek, kendilerini korumus olurlar. Fakat bakterilerin ko-
lesterolle ge¢imi lizerine bir avug dolusu mekanizma mevcut-
tur: Kii¢iik, haberci niteliginde maddeler, bu noktada bakteri-
lerle beraber ¢aligabilirier.

Simdi biraz dikkathi davranmak ve su soruyu sormak gere-
kir: Peki viicut, her daim kolesterolden kurtulmak ister mi? Ko-
lesterol miktarimizin %70-%95’in1 kendisi uretir ve bu olduk-
ca fazla vakit alir! Tek tarafli medya sag olsun, insanlar koles-
terolii cok kotii bir madde olarak bilirler. Bu son derece yanhy
bir diisiincedir. Kolesteroliin tazlasinin ¢ok faydali oldugu soy-
lenemez; fakat azinda da bu boyledir. Kolesterol olmadan cin-
sel hormonlarimizin, hareket halindeki hiicrelerimizin ve D vi-
taminiain varlifindan s6z edilemez. Yag ve kolesterol yalmz-
ca, pasta ve sosis yemeyi pek seven Heide Nine’nin konusu de-
gildir. Hepimizi ilgilendirir. Aragtirmalara gore az miktarda
kolesterol hafiza problemlerine, depresyona ve agresif tavirla-
ra da sebep olabilir.

Kolesterol, dnemli seylerin olusumuna vesile olan milkkem-
mel bir ana maddedir. Faziasi gercekten zararli olabilir - yani
dogru dengeyi tutturmak oldukga Snemlidir. Bakterilerimiz bize
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bu konuda yardimci olamasalardi, bizim bakterilerimiz olmaz-
lardi. Kimi bakteriler, kolesterol {iretimini engelleyici ozellige
sahip probiyonat maddesini iiretirler. Kimileri ise kolesterol
iiretimini arttiric1 6zellige sahip asetati iiretir.

Bunu onceden diisiinmemiz miimkiin milydii? Yani, kitabin
bir boliimiine 1s1ldayan kiiclik bakteriler esliginde baslayip, bir
anda “keyif ve tokluk” veya “kolesterol” gibi kelimelere vara-
cagimiz? Ozetliyorum: Bakteriler bizleri de beslerler, maddele-
ri daha sindirilebilir bir hale getirirler ve kendi maddelerini
dretirler. Kimi bilim adamlari, son zamanlarda su teoriyt savu-
nurlar: Bagirsak mikrobiyotamiz, bir organ olarak ele alinabi-
lir. Tipk1 viicudumuzda yer alan diger organlar gibi o da bir te-
mel iizerine kurulmustur, siirekli gelisim halindedir, bir siirii
hiicreden olusur ve diger organlarla siirekli iletigim halindedir.
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Koti niyetliler - kotii huylu bakteriler

ve parazitler

Diinya iytlerle ve kotiilerle doludur, bakterilerimizin diinyasi
da boyledir. Kotiilerin genellikle ortak bir noktalari vardir: As-
linda her zaman en iyisini isterler... ama yalnizca kendileri igin.

Sapkali salmonellalar

Cesur as¢1, mutfakta yumurtalar kirma noktasinda, bazen ¢ig
bir tehdit esliginde kiigiik bir panige kaptabilir: Salmonellalar!
Biiyiik ihtimalle herkesin tam pigsmemis bir tavuga veya cig ha-
mura dadanmis olan, ardindan da bitmek bilmeyen bir ishale
veya kusma ndbetine maruz kalan arkadasi olmustur.
Salmonellalar beklenmedik yollarla yemegimize karisabilir-
ler. Ornegin bir kismy, tavuk eti ve yumurtadaki globalizasyon-
dan kaynakh kangabilir. Bu da s6yle olur: Tavuk yemini Afri-
ka’da oldugu kadar ucuza bulmak, diinya ¢apinda zor bir istir.
Bu yiizden de Afrika’dan ithal edilir. Fakat Afrika’daki kap-
lumbaga ve kertenkele niifusu, Almanya’da oldugundan daha
fazladir. Bu yiizden de salmonellalar, yemle beraber iilkemize
girig yaparlar. Neden? Bu bakteriler, siiriingen hayvanlarin ba-
girsak floralanmin bir pargasidir. Yani, bir kaplumbaga rahat
bir bigimde, tavuga yem olarak gotiiriilecek tahillarin iizerine
digkiladif1i zaman, Afrikal ¢ifigi de tarima ¢oktan baglamig
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olur. Giizel manzaralar egli§inde gegen bir ugak yolculugu son-
rasinda “kaplumbaga bakterisi” dolu olan tahil, ¢iftiiklere gon-
derilir ve burada a¢ tavukiar tarafindan yenir. Salmonelilalar,
genel anlamda tavuklarda yer alan bakteriler degildirler; hatta
bir tavugun biinyesinde yer almalari, hastalik belirtisidir.

Bu sekilde kendilerine hayvanlarin bagirsaginda yer edinir-
ler, orada tirerler, ardindan tavuk tarafindan disariya atilirlar.
Tavuklarin digariya atmaya yonelik tek delikleri oldugundan
otiirti, yumurta digkiyla da etkilegim igine girerek ve salmonel-
lalar1 beraberinde gotiirerek disari ¢ikar. Bu yiizden salmonel-
lalar yumurta kabuklarinda da yerlerini alirlar; kabugun bir
yerden ¢atlamasi durumunda da yumurtanin igerisine girerler.

Peki ama bu salmonellalar bagirsaktan tavuk etine gegisi
nasil gerceklestirirler? Bu pek de giizel bir hikaye degildir.
Ucuz yemlerle beslenen tavuklar genelde biiyiik fabrikalara
gonderilirler. Orada oldiiriildiikten ve kafalarindan olduktan
sonra, biiylik havuzlara aktarilirlar. Bu havuzlar “Salmonella
Bakim Merkezi” gibidir; ayrica bagirsaga gecis de bedavadir.
Giinde 200.000 tavuk kesilen bir fabrikada, diger 1§ arkadasla-
rin1 salmonellalarla odiillendirmek adina, bir paket yem yeter-
lidir. Bu tavuklar, daha sonra ucuz iiriinler olarak marketlerin
dipfrizlerindeki yerlerini alirlar. Giizel bir sekilde haglanmala-
rt veya kizartilmalar durumunda salmonellalar 6liirler; biz de
rahatlikla tavugumuzu yiyebiliriz.

lyice kizarmus bir et pargasi, cogunlukla salmonella enfek-
siyonuna sebebiyet veremez. Problemli siireg, tavugun dipfriz-
den alinmasi ve lavaboda ya da bir salata siizgecinde ¢oziilme-
sine vesile olunmasiyla baglar. Ciinkii bakteriler kolaylikla do-
nabilir, ardindan yeniden ¢oziilebilirler.

Laboratuvarimizda yer alan biiyiik bakteri kiitiiphanesi, me-
rakli kiiciik bakterilerden olugmaktadir ve bu bakteriler -80 de-
rece soguklugu atlatabilmis, ¢oziiliince de hayatlarina mutlu bir
sekilde devam etmiglerdir. Fakat agin sicaklik onlan bozar. 75
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derece sicakhikta gecirdikleri 10 dakika, biitiin salmonellalar
i¢in 6litim sebebidir. Bu yiizden de olasi bir enfeksiyona sebep
olan sey, kizarmig tavuk olamaz; fakat sonradan ayni kapta ve-
ya lavaboda yikanmig olan bir salata olabilir, Bakterilerimizin
bagirsak florasiyla iletisim halinde oldugumuzu, ancak ishale
sebebiyet veren bakterilerin varligr kendini gosterdigl zaman
fark ederiz. Bunun diginda kalan her sey “gilindelik hayat™tir;
sonugta bakterileri bir yerden almamiz gerekir. Ciftlikte yeti-
sen tavuklardan ¢ikan organik yumurtalar. tehlikeli bakterilerin
denk gelme thtimalini de azaltir - tabii ¢ift¢inin kendisi de ucuz
tavuk iriinleri yemeyi tercih etmezse.

Tavugun hazirlanmasinin yarim kalmasi durumu, tavuk ka-
st hiicrelerinin yam sira birkag salmonella hiicresi titketmemizi
de beraberinde getirir. Salmonella hiicrelerine karsi savasmak
icin yaklastk olarak 10.000 ila 1.000.000 tek hiicreliye ihtiyag
duyulur. Bu bakterilerden bir milyon tanesi, bir kaya tuzu par-
casinin beste birt kadardir. Peki bu ufacik ordu, yaklasik
600.000.000 adet kaya tuzu hacminde olan devasa bizleri tuva-
let siirecinde nasil yonetir? Bu, Obama’nin tek bir sag¢ telinin
biitiin Amerika’y1 yonetmesi gibidir.

Salmonelialar saglardan daha hizli ¢ogalirlar - bu birinci
maddedir. Sicakliklar 10 dereceyi gectigi anda salmonellalar
kis uykusundan uyanirlar ve istikrarh bir sekilde biiyiirler. Sal-
monellalarin yiizebilmek igin filigran kollart mevcuttur; bunia-
rin sayesinde gezinir ve nihayetinde bagirsak derisine ulagir ve
oraya yapigirlar. Oradan hiicrelerimize sizarlar, bu hiicreler en-
feksiyon kapar ve hiicreden bagirsaga bolca siv1 aktarirlar; bu
sayede uyaricilan temizlemeyi hedeflerler. Tesadiifi alimlar-
dan si1v1 dolu birikintilere kadar uzanan siire¢, birka¢ saatten
birkag giine kadardir. Cok geng, ¢cok yasglt veya ¢ok halsiz olun-
mamas! durumunda bagirsagin kendi kendini temizleme siireci
sorunsuz igler; antibiyotiklerin ise yarardan ¢ok zarar dokunur. Yi-
ne de bagirsagimiza destek olmak ve salmonellalardan kurtulmak
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adia elden geleni yapmak biiyiik 6nem teskil eder. Ne tuvale-
te gittikten sonra, ne de bir torbaya kustuktan sonra ellerinden
tutulmamali ve disardaki hayat gosterilmemelidir. Onlan buz,
gibi veya neredeyse kaynar su esliginde, sabunla yok etmeli ve
su nokta agik bir sekilde belirtiimelidir: Sorun sende degil ben-
de. Ben, senin varligina hicbir sekilde alisamiyorum,

Salmonellalar, yemekten kaynakli bir sikintiyla kargilagtigi-
iniz zaman, kendisini en sik gosteren “suc¢lu” kadrosudur. On-
lar yalnizca tavuk iiriinlerinde bulunmazlar ama yine de en hos-
larina giden besin de tavuklardir. Salmonellalarin gesitli tiirleri
mevcuttur. Laboratuvarimizda hastalarimizin digkilarim gesitli
antikorlar egliginde test etme firsat1 yakalariz. Bir antikor sal-
monellalart birlestirdigi zaman, biiyik kirintilart topak haline
getirir. Bunu ¢iplak gozle de gormemiz miimkiindr.

Bunun olmasi1 durumunda sdyle de denilebilir: Kusmayi te-
tikleyen, XY numaral1 salmonellaya kars1 devreye giren anti-
kor, ¢ok giiclii bir sekilde tepki verir; bu da bu tiiriin kusmay:
tetikleyen XY pumaral: tiirden oldugunu kanitlar niteliktedir.
Bu, viicudumuzda iglevsel bir hal alan mekanizmanin aynisi-
dir. Bagisiklik sistemimiz yeni salmonetlla tiirleriyle tanigir ve
kendi kendine sunu soyler: “Hey, sende bu tiire uygun bir sap-
ka da mevcut olabilir.” Ardindan dolabindaki mevcut sapkalar-
dan uygun olanini secer, onu en uygun hale getirir ve milyon-
larca salmonellaya uygun sapkalarn tiretebilecek bir sapka ya-
pimcisi gorevlendirir. Biitlin salmonellalar boyle bir sapka tak-
tiklar1 zaman, tehlikeli bir goriintiiye sahip olmaktan ¢ikarlar
ve aksine, giiliing bir hal alirar. Ayrica bu sayede hareketlerin-
de de bir yavaglama gozlemlenebilir; hedef gozetmeleri de, zor
gormeye bagladiklarindan étiirii, son derece sikintil bir hal alr.
Laboratuvarda bulunan antikorlar, boyle bir durumda, degisik
sapkalar konusunda kiigiik ¢capl bir segim ortaya koyar. Birisi-
nin uyum saglamas: durumunda agir sapkalara sahip olan bak-
teriler, topak seklinde batmaya baglarlar; ayrica - sapkaya bagl
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olarak - hangi salmonella titriiniin diskida ortaya ¢iktigi da soy-
lenebtlir.

Bagigiklik sistemini yapka arayisi icerisine sokmak isteme-
yenler ve ishal gibi vakalarin da hayrani olmayanlar icin birkag
adet kural mevcuttur.

Birinci kural: Plastik kesme tahtalar idealdir ¢iinkii onlar
rahatlikla yikanabilirler ve bakteriler, oluklarinda, tahtadan ya-

pilmig olanlarda kaldiklar kadar rahat bir bicimde hayatta ka-
lamazlar.

ikinci kural: Pigmemig ete ve yumurta kabuklarina temas
eden her sey. sicak suyla, ve ayrintili bir bicimde yikanmak zo-
rundadir: Tahtalar, eller, catal-kasiklar, singerler veya salata
stizge¢leri.




Ugiincii kural: Eti veya yumurtali besinleri -miimkiinse-
olabildigince 1sitmak gerekir. Romantik bir yemek esnasinda
tiramisuyu, ne olur ne olmaz diye mikrodalgada 1sitmak adina
ayaga kalkmak, asirtya kacan bir hareket olacaktir. Boyle be-
sinlerde 6nemii olan, taze ve giizel yumurtalar secmek ve bun-
lar1 her daim 10 derece sicaklikta muhafaza etmektir,

Dordiincii kural: Mutfagin disint da digiinmek. Zamaninda
iguana, ardindan kendini, sonra da klozeti beslemis olanlarin
benim sozlerimi hatirlamas) muhtemeldir: Salmonellalar, genel
anlamda siiriingenlerin bagirsak floralarinda yer alan bakteri-

lerdir.

Helikobakter
insanligin en eski “evcil hayvam”

Thor Heyerdahl, zamaninin en net dngoriilerine sahip ve sakin
adamlarindan biridir. Heyerdahl zamaninda deniz akintilarim
ve riizgarlan gozlemlemis; zokalarla peridermisleri incelemis-
tir. Bunlarin hepsi onu, Polinezya’nin Giiney Amerika ve Gii-
neydogu Asya’dan gelen yelkenciler tarafindan yasam alanina
cevrildigi konusunda ikna etmistir. Tezi ise sallarin yelkencile-
ri o yone siiriiklemis olduklar1 yoniindedir. O zamanlar hig¢
kimse, basit bir salin Pasifik’te 8000 km’lik yolu gegebilecegi-
ne inanmamigtir. Thor Hyederdah! ise insanlar saatlerce argii-
manlara bogmak gibi seylerle bos yere vakit harcamamstir.
Onun yerine Giiney Amerika’ya gitmis, aga¢ dallanndan ken-
disine bir sal yapms, yanina bir Hindistan cevizi ve bir kutu da
ananas almig, Polinezya’ya dogru yola ¢cikmustir. Dort ay son-
ra, 1yi bir his egliginde sunu diyebilmigtir: “Aha! Demek ki ola-
biliyormus!”

Otuz yil sonrasinda, bagka bir bilim adami, benzer derecede
heyecanli bir kegfe ¢ikmigtir. Fakat o, bunun igin kendisini
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diinya demzlerine vermemis; onun yerine duvar kenarlarinda
neon borulart bulunan kiiciik bir laboratuvan tercih etmistir.
Barry Marshall bu laboratuvarda eline 1¢cinde bir miktar sivi bu-
lunan bir kap almigtir, bunu agzina dayamisur ve cesaretini
toplayarak mideden agag: indirmistir. Iy arkadas: John Warren
da bu arada, merakl bir sekilde onu gozlemlemistir. Barry
Marschall birkag giin sonra mide yanmasi gegirmis ve sunu di-
yebilmistir: “*Aha! Demek ki olabiliyormug!”

Otuz yil sonrasinda, Berlin'den ve Irlanda’dan gelen bilim
adamlar, bu 1k1 konuyu birbiriyle bagdastirabilmislerdir. Mars-
chall’m midesinin Polinezya’ya olan gé¢ konusunda bilgi verme-
s1 Ongoriilmiigtiir. Bu sefer kimse sal esliginde yola ¢ikmamus,
kimse bir sey igmemistir. Bu sefer, ¢6lde yasarms olan birkag in-
sandan ve birkag Iskog tan biraz mide sivisi rica edilmistir.

Bu. paradigmalann c¢iiritilmesinin hikayesidir, bir arastir-
maya olan baghhktir, ucunda pervane olan kii¢iik bir varliktir
veya ag, biiylik bir kedidir.

Helikobakter pilort bakteriyumu, insanligin yarisinin mide-
sinde yasar. Bu bilgi olduk¢a yeni bir bilgidir ve tebessiimle
karsitanmistir. Bir canlt neden bu kadar hayata diisman bir bol-
gede yasamay tercih eder ki? Hem de bolca asit igeren, ayris-
mit§ enzimler barindiran bir tiinelin i¢erisinde. Helikobakter pi-
lori de bu konudan ¢ok hognut degildir. Bakteriyum bu ortam-
da ayakta kalabilmek adina iki ayr: strateji Uretmistir.

Oncelikle, metabolizmasinda yer alan maddeler o kadar te-
mellerdir ki, asidi aninda nétralize edebilme yetisine sahipler-
dir. Ikincisi ise kendisinin amnda korumact, siimuiksii bir taba-
ka altina saklanmasidir; bu tabaka sayesinde mide duvar: da
kendi asidinden korunabilmektedir, Genellikle jel kivaminda
olan bu siimiiksii tabaka, helikobakterteri sivilagtirma ozelligi
tasir; bu sayede bu bakteriler daha rahat bigimde gezerler. Ken-
disinin ip gibi proteinleri mevcuttur ve bu proteinler, etrafinda
pervane gibi donerler.
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Marschall ve Warren, helikobakterlerin mide yanmasina ve
sikayetlerine sebep olduklar: kanisina varmislardir. O zamana
dek ortaya atilmis olan tek tez, bdyle mide problemlerinin psi-
kosomatik olarak ortaya ¢iktiklarma yoneliktir (6rnek: stres).
Yani Marshall ve Warren, yalmzca “mide eksirse icinde hig
kimse yasayamaz” gibi Onyargilarla ugrasmak zorunda kalma-
mig, ayni zamanda bu ufacik bakteriyumun siradan enfeksiyon-
lar disinda hastaliklara yol acabildigini kamitlamak zorunda
kalmiglardir. O giine dek bakteriler yalnizca, sebebiyet verdigi
enfeksiyonel yaralarin, atesin veya iisiitmenin sebebi olarak bi-
linmigtir.

Normal sartlarda inanilmaz saglikli olan Marschall’in bi-
limsel acidan helikobakter yutmasi, onun agisindan mide yan-
mastni da beraberinde getirmistir. Bu illetten antibiyotik saye-
sinde kurtulmustur; fakat bilim diinyasinin kesfini kabul etme-
s1, neredeyse 10 yilin1 almigtir. Giiniimiizde ise kendisi, mide
problemleri yasayan bir hasta icin bakteri bazli ana muayene
bicimidir. Bu muayene bi¢ciminde belirli bir s1v1 tiiketilir ve he-
likobakterlerin midede oturmasi1 durumunda bu bakteriler sivi-
nin i¢inde yer alan maddeleri pargalarlar, bu sayede kokusuz
gazlar solunmus olur, bu da bir makine tarafindan kesfedilir.
Oldukga basit bir test.

Iki aragtirmacinin tahmin edemedigi ise su olmustur: Onlar,
yalnizca hastaligin ana sebebini degil, ayn1 zamanda insanlarin
icinde kendine yer edinmig ilk “evcil hayvanlardan birini” keg-
fetmislerdir. Helikobakterler 50.000 yildir biz insanlarn iginde
yasamaktadirlar ve bizlerle paralel bir bicimde gelisim goste-
rirler. Atalarimizin gogii esnasinda helikobakter bakteriler1 de
onlarla beraber gb¢ etmis ve yeni niifuslar yaratmiglardir. Bun-
dan dolayi da, giiniimiizde, ii¢ Afrikali, iki Asyali, bir de Avru-
pal1 tiirden bakteri mevcuttur. Bu niifus olusumlan birbirlerin-
den ne kadar ¢ok ve ne kadar uzun siireli uzaklagtilarsa, mide
bakterileri de o kadar birbirlerinden ayrik bir hal almuglardur.
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Kolelerin tasinmasiyla birlikte Aftrikali bir tiir, Amerika’ya
tasinmgtir. Kuzey Hindistan'daki Budistler ve Miisliimanlar,
iki farkli soydan gelmislerdir. Endlistri iilkelerinde yasayan ai-
leler, genellikle kendi helikobakterlerine sahiplerdir; buna kar-
sin, daha siki iletigimlerin s6z konusu oldugu toplumlarda - Af-
rika gibs tlkelerde - yerel helikobakterler de bulunmaktadir.

Midesinde helikobakter tagiyan her insanin mide ile ilgili s1-
kintilar yasadig) soylenemez (eger oyle olsaydi Almanya’daki
insanlarin yaklasik olarak 1/3’{i bu konuda sikint1 yasard). Fa-
kat mideyle baglantili ¢ogu sikintimin kaynagi, helikobakterler-
dir. Bunun sebebi, helikobakterlerin degisik derecelerde tehii-
keli olmalandir, *Hiicimsever’ tiirlerin sorumlulugunu tagiyan
ikl ayr ozellik mevcuttur: Birisinin adi “cagA”dir ve kendisi,
bakteriyumun hticrelerimize belirli maddeler aktarmasini sag-
layan minicik bir ignedir. Bir diger 6zelligin adi “VacA”dir. O,
mide hiicrelerin: siirekli olarak kiskirtir ve boylece, hiicrelerin
daha ¢abuk bozulmasina neden olur. Bu minik igneyi veya kig-
kirtici geni tasiyan bir helikobaktere sahip olan birisinin, ileri-
ki yaslarda mide problemlerinden ¢ekme olasiligi oldukga yiik-
sektir. Bu ozelliklerin olmamas: ise helikobakterin ¢ok daha
zararsiz olmasina yo! agar.

Her ne kadar ¢ok biiyiik benzerlikler s6z konusu olsa da, her
helikobakter her insan gibi benzersizdir. Bakteriyum, her daim
tastyicisina ayak uydurur ve onunla beraber degisir. Heliko-
bakterin bu yetenegini, kimin kimi etkiledigi konusunda takibe
gecilmek istenilmesi durumunda, kullanmak da miimkiindiir.
Kedigillerin kendine ait helikobakterleri vardir.

Adi ise ‘helikobakter acinonychis’tir. Insana 6zgii heli-
kobakterle pek ¢ok yonde benzerligi olmasi, zamaninda kimin
kimi yemis oldugu sorusunu da beraberinde getirmistir. Insan-
lar m1 kaplanlari, yoksa kaplanlar m: insanlar1 yemiglerdir?

Genler sayesinde gorebilmis oldugumuz bir durum da, 6zel-
likle kedinin uyaniciiarinda yer alan genlerin pasif bir hale
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biirtindiigii olmustur. Oysa ki baska sartlarda, insans1 bir mide-
de yardim gormesi miimkiin degildir - fakat diger tirlii de
olumlu bir gelisme olmaz iste. Biiyuk kedi tiirlert beslenme
aligkanliklar olarak, atalarimizla beraber onlarin mide bakteri-
lerini de tiiketmiglerdir. Birkag adet dig tarafindan ezilmemele-
ri ve uyum saglayabilmeleri i¢in kediler, bir sonraki nesillerini
de diisiinerek, kimi helikobakterlerin degisimine sebep olmuslar-
dir. Boylece en azindan birazcik da olsa adaleti saglammglardir.

Fakat helikobakter nedir, yani kendisi iyi midir kotii miidiir?
Helikobakter kotiidiir

Bu hiicreler mukozamiza yerlestiginden ve orada kaotik bir bi-
cimde gezindiginden dolay1, orada koruma amacli yer alan ba-
riyerleri de zayiflatir. Agresif mide asidinin yalmizca besinleri
sindirmiyor olmasinin degil, hiicreleri de kismen sindiriyor ol-
masinin sonucunu da beraberinde getirir. Ardindan, ayriyeten
minicik bir igneye veya kigkirtici bir gene sahip olanlar, mide
duvarinda kiiciik yaralanmalar gecirebilirler. Midede gercekle-
sen iilser durumlarinin dortte licii ve ince bagirsakta olugan ya-
ralarin neredeyse tiimii, “helikobakter pilori”den kaynakli bir
enfeksiyon sonrasinda gergeklesir. Antibiyotikler esliginde bu
bakterilerden kurtulunabildigi takdirde, mideyle baglantil: s1-
kintilarin yok olmasi da olasidir. Antibiyotikier diginda bir al-
ternatif de brokoliden iiretilmig olan bir aromadir - siilforafan.
Bu madde, iginde helikobakter bulunan enzimi bloke edici
ozellige sahiptir; boylece de mide asidini nétralize eder. Anti-
biyotigin yerine bunu denemek isteyentier, kullandiklari iirtintin
kalitesine dikkat etmelidirler ve iki haftalik alim sonrasinda he-
likobakterin yok olup olmadigini test ettirmelidirler.

Stirekli bir kaginti, hicbir sekilde iyi degiidir. Bunu bdcek
istriklarindan biliriz - siirekli kaginmas: durumunda, bir yerden
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sonra sabrimizi kaybederiz ve kagimtinin ge¢mesi adina kendi
cildimize zarar verene kadar kagiriz, Mide hiicrelerimiz i¢in de
yaklagik olarak aynisi gecerhidir: Kronik bir iltihap s6z konusu
oldugunda hiicreler siirekli kiskirtilmig olur; ta ki kendilerini
yok edene kadar. Daha yaslh insanlarda bu. istahsizliga sebep
olabilir.

Midede. eksikler kapatabilmek adina, siirekli olarak kendi-
lerinin devamint getiren ana hiicreler mevcuttur, Bu hiicrelere
fazla yiklenilmesi. onlarin daha sik hata yapmalarina neden
olur; bu da zamanla kanser hiicrelerine doniigmelerine sebebi-
yet verebilir. Sayilarina bakildigs zaman mevcut durum ¢ok da
dramatik goriinmez: Helikobakter tagiyicilanimin yaklasik ola-
rak yalnizca % 11 mide kanseri hastaligina yakalamr. Fakat yi-
ne de insan niifusunun yarisinin bu bakteriyi tasidigini diisii-
niirsek, %1 epey biiylik bir oran halini alir. Helikobakter tasi-
maksizin mide kanserine yakalanma sansi, tasirken yakalanma
sansindan 40 kat daha dusiiktir.

Helikobakter pilori ve 1ltihaplar, kagintilar, kanser arasinda-
ki bagin kesfine katkida bulunduklan igm Marshall ve Warren,
2005 yilinda Nobel Odiilii’'ne layik goriilmiislerdir. Bakteri
kokteyllerinden kazang kokteyline gelmek, yaklasik yirmi sene
almistir.

Helikobakter ve Parkinson’un bir araya getirilmesi, daha da
uzun bir siire almistir. Doktorlar 60’1 yillardaki Parkinson has-
talaninda bol miktarda mide problemi fark etmelerine ragmen,
midenin ve titrek ellerin arasindaki bagin farkina varmamislar-
dir. Bu konuda ilerleme kaydettirenler, Guam Adasi’nda yaga-
yan ¢esitli gruplar olmugtur; onlar, karanhga aydinhik getirmis-
lerdir.

Guam Adasi’nmin kimi bolgelerinin niifuslarinda, Parkinson
tarz1 semptomiarda inanilmaz bir artig gézlemlenmistir. Hasta-
larin ellerinin titredigi, mimiklerinin zayifladig1 ve hareketleri-
nin yavasladig da gozlemlenenler arasindadir. Ayrica hastaligin
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en sik rastlanma oranimn palmiyenin meyvesi olan “‘cycada-
les™i tiiketen insanlarda oldugu kesfedilmistir. Onlarnn tohum-
lary, sinirde yer alan hticreler agisindan zchirli maddeler igerir-
ler. Helikobakter pilort de neredeyse ayni nitelikte bir madde
iiretebilir. Farelere bu bakteriyumun igerigi verildiginde - can-
[1 bakterilerin bulastirilmamas: koguluyla - onlar da cycadales
tiiketenlerle benzer semptomlar sergilemiglerdir. Burada da su
tez gecerlidir: Her helikobakter bakteriyumu bu zehri {iretmez;
zaten bunu iiretmesi de oldukc¢a kotii olabilir.

Helikobakterler ¢izginin altinda kaldiklari zaman bariyerle-
rimizi manipiile ederler, hiicrelerimizi tahrig edebilirler veya
onlara zarar verebilirler. Aym zamanda zehir iiretebilir ve bu
vesileyle viicudumuza zarar verebilirler. Pekr viicudumuz bu
bakteriye senelerce, savunmasiz bir bicimde nasil dayanmistir?
Bagisiklik sistemimiz bu bakterileri, bu kadar uzun siireli ve bu
kadar biiyiik bir sabirla nasil tolere edebilmistir?

Helikobakter iyidir

“Helikobakter ve etkileri” lizerine yaptlan en biiyiik arastirma-
lardan biri, biziere su sonucu vermistir: Ozellikle iclerinde Kii-
¢lik bir igne barindiran, tehlikeli olarak nitelendirilen tiirlerin
viicudumuz iizerinde oldukg¢a avantajl bir etkisi vardir. 12 yi-
dan daha uzun siiren ve 10.000’den fazla denegi kapsayan bir
arastirma sonucunda, her ne kadar bu tiire sahip olanlarin mide
kanserine yakalanma riskinin daha yiiksek oldugu da ortaya
¢ikmig olsa da - bu insanlarda akciger kanserinden veya kalp
krizinden 6lme riskinin oldukg¢a az oldugu; hatta (diger denek-
lere gore) deneklerde bu oranin yariya indigi gézlemlenmistir.

Bu kadar uzun siire tolere edilmig olan bir bakterinin yalniz-
ca kotii olamayacag: diislincesi, bu aragtirmanin 6ncesinde de
giindeme gelmistir. Fareler esliginde gerceklestirilen deneyler-
de gosterilebilmis olan nokta, helikobakterlerin yavru fareleri
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astimdan korudugudur. Onlara antibiyotik verilmesi ise bu ko-
rumanin yok olmasina ve yavru farelerin yeniden astim olma-
sina sebebiyet vermistir. Yetigkin farelerin biinyesine bu bakte-
riyum eklendiginde de koruma etkisini gormek miimkiin ol-
mustur; fakat yine de kendisi, yavrularda oldugu kadar etkili
olmamigtir. Nihayetinde ise su denilebilir: Fareler insan degil-
dirler - ayrica bu gozlem, endiistri lilkelerinde denk gelinmesi
muhtemel olan genel duruma da uyum saglamaktadir: Astim,
alerji, diyabet veya nodrodermit gibi hastaliklar, helikobakter
orani azaldik¢a artmislardir. Elbette bu tez, helikobakterin ken-
di bagina bir “astim dnleyici” oldugunun kaniti degildir - fakat
bu konuda yardimc nitelikte oldugu su gotiirmez bir gergektir.

Bu yiizden de ortaya sdyle bir tez atilmistir: Bu bakteriyum,
bagisiklik sistemimizi oldukga rahatlatici niteliktedir. Kendisi,
midemizde yer edinir ve burada olabildigince ¢ok sayida, regii-
lator nitelikte T-hiicresi iiretilmesine katkida bulunur. Regiila-
tor nitelikteki T-hiicreleri, bagisiklik sistemine bagh hiicreler-
dir; sinir bozucu bir gece kuliibii havasinda sarhos arkadasini-
za, onun bagisikhik sistemine, onun omzuna elinizi koyup;
“Ben halledecegim.” dediginiz andir. Biiyiik ihtimalle isimleri
bu yiizden bdyle degildir; fakat fonksiyonlar tam olarak boy-
ledir.

Sinir krizine girmis olan bagisikhk sistemi; “Cigerimden
kaybol kahrolasi polen!” diye bagirmay siirdiiriirken ve kizar-
mu§ gozlerle, akan bir burunla kavgaya girismeye hazirlanirken
T-hiicrelen sakin bir bigimde ona sunu fisildarlar: “Gel bag:-
siklik sistemi, bu tavrin gercekten biraz sert oldu. Sonugta bu
polen de yalmzca bir ¢icek arayisinda. Yanhglikla buraya gel-
mis. Ki bu, polen i¢in de oldukga koétii bir durum. Burada ¢igek
bulmasi miimkiin degil.” Dogru nitelikli bu hiicrelerden ne ka-
dar ¢cok barindirirsak, bagigiklik sistemimiz o kadar rahat bir
ruh haline biiriiniir.

Eger bir farede yer alan helikobakterler tarafindan iiretilen
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diizenleyici hiicrelerin sayisi1 ¢oksa, bunlar (yalnizca bu hiicre-
lerin iiretilmesi kosuluyla), astimi olan bagka bir fareye aktaril-
diklarinda, o fareyi iyilestirebilirler. Bu kesinlikle, farelerle mi-
nicik astim spreylerini bagdastirmaktan daha kolay bir yontem-
dir.

Cilt egzamasi s6z konusu oldugunda da; biinyesinde heliko-
bakter pilori tagtyan insanlarin yalnizca iigte birinde bu hastali-
gin ortaya ¢ikma riski oldugunun gériilmesi miimkiindiir. 1lti-
haba sebep olan bagirsak hastahiklari, otomatik bagisiklik zarar
sendromlar1 veya kronik iltihaplar giiniimiiz modas olabilirler;
¢linki giiniimiizde, bizleri binyillardir koruyan faktorleri bil-
meksizin yok etmekteyizdir.
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Helikobakter ikisidir

Helikobakter pilorisler, ¢ok yetenekli bakterilerdir. Onlan
“iyi” veya “kotii” diye aymramayiz. Genelde bu ayrim da igi-
mizdeki bakterinin ne yaptifiyla baglantilidir. Bakteri tehlikeli
zehirler mi tretmektedir, yoksa bizimle beraber viicudumuzu
mu korumaktadir? Peki biz ona kargi tepki ne veririz? Hiicrele-
rimiz siirekli hareket halinde midir yoksa iirettigimiz mide bal-
gami, bakteriyumumuza ve bize yetecek kadar mudir? Agn ke-
sici, sigara, alkol, kahve veya siirekli bir stres hali gibi “mide
balgami {ureticileri” hangi roli oynarlar? “Evcil hayvani-
miz”(icimizdeki bakteriler) boyle seyleri sevmediginden dola-
y1, mide agrilar1 yaratan kombinasyon bu olabilir mi?

Diinya Saglik Orgiitii’niin 6nerisi, mide sorunlarindan ha-
berdar olmak ve potansiyel nedeni aradan cekip ¢ikarp hallet-
mek yonuindedir. Aile icinde mide kanseri, lenfoma veya par-
kinson hastasi olan varsa , helikobakterin tahliye edilmesi ge-
rekebilir.

Thor Heyerdahl 2003 yilinda, 88 yasinda, Italya’da hayati-
n1 kaybetmistir. Birkag yil sonra (bunu o da gorebilirdi) heliko-
bakter soylarinin nasil incelendigine ve teorisinin, Polinez-
ya'da ne derece kabul gordigiine sahit olunmugtur. Asya’dan
gelen iki helikobakter soyu yeni diinyay: ele gecirmistir - ve
bunu gercekten de Giineydogu Asya’dan baglayarak yaprmg-
lardir, Tabii bundan 6tiirii de Giiney Amerika tezi, heniiz kanit-
lanabilmis degildir. Ama kim bilir; Thor Heyerdah!’in teorisi
mikrobiyolojik turlara ¢ikana dek, daha hangi bakteriyumlan
taniyacagz.
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Toxoplasmalar - korkusuz “kedi yolculan”

32 yaginda bir kadin, ucuzluktan aldig1 bir jiletle elinin i¢ kis-
mini bir defa keser. Ona bunu yaptiran, o jiletin cazibesidir. 50
yaginda ve yarig arabalarina son derece hayran bir adam, ¢ok
hizli bir bigimde agaca ¢arpar. Oliir.

Bir sican mutfaga, kedinin mama kabinin dibine yerlesir ve
boylece kediye lezzeth bir yemek fashi yaratmig olur.

Peki bu iiciiniin ortak noktasi nedir?

Onlar yalnizca iclerindeki sesleri dinlemezler; yani hiicrele-
rin toplami icin, bizim i¢in en iyisini isteyen sesleri. Bu 3 sah-
s her birinde, kendi viicudundan o6te ilgi alantan da mevcut-
tur. Giiniin birinde bir kedinin bagirsagindan ¢ikmasi muhte-
mcl bir 1lgi alani.

Kedilerin bagirsaklari, toxoplasma gondiiler icin adeta ev
gibidirler. Bu kiigiiciik varliklar, tek hticreli olmalarina ragmen
“hayvan” kategorisine mensup sayilirlar. Bakterilerle karsilas-
tirtlmasy durumunda, bu varliklarin soyagaclannin bakierilere
gore ¢ok daha karmagik oldugunu gozlemlemek miimkiindiir.
Ayrica hiicre duvarlan farklidir ve tahminen hayatlan da ol-
dukc¢a heyecanlidir,

Toxoplasmalar kedi bagirsaklarinda ¢ogalirlar. Kedi onlarin
“ev sahibi1”dir; kisa suireligine, bir sonraki kediye varmak ad-
na toxoplasmalar tarafindan taksi olarak kullanilan baska hay-
vanlar ise “ara ev sahibi”dir. Bir kedi, hayatinda yalnizca bir
kere toxoplasma sahibi olabilir ve yalmzca bu siiregte bizim
i¢in tehlikeli bir hal alir. Yasca olgun kediler ¢ogunlukla to-
xoplasma enfeksiyonlarim geride birakmmg olurlar, bu sayede
bizlere hi¢bir sey bulagtirma ihtimaller1 olmaz. Yeni kapilmig
bir enfeksiyon esnasinda toxoplasmalar hayvanlarin digkilarin-
dan ¢ikarlar, yaklagik olarak iki giin sonra ise kedi kumunda
goriiliir ve bir sonraki kediye bulagirlar. Yollarina bir kedi yerine
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bir sahip veya bir memeli hayvan ¢ikarsa da onu alirlar. Digki-
da yer alan bu canlilar, bes sene boyunca yeni bir “ev sahibi”
bekleyebilirler. Ayrica, ille de kedi sahiplerine denk gelmek
zorunda degillerdir - kediler ve bagka hayvanlar bahcgelerde,
bostanlarda hareket edebilirler; hatta kimi zaman oldiiriilebilir-
ler. Toxoplasmalar1 yakalamak adina ana kaynaklardan birisi,
¢ig gidadir. Birisi, kendi biinyesinde toxoplasma bulunduruyor
olma ihtimalim, yagla orantili bir yiizde esliginde hesaplayabi-
lir. Insanlarin yaklagik olarak 1/3'ii biinyesinde toxoplasma ba-
rindinr.

Toxoplasma gondiiler “parazit” olarak simflandiriliriar;
¢tinkii herhangi bir yerde, kiigiik bir kara pargas iizerinde ya-
samazlar ve suda yasayan bitkilere dokunmazlar; onlar kii¢iik
canhlarin Gizerinde yagarlar. Biz insanlar boyle bir du-rumdan
dolay: onlara parazit deriz; ¢iinkii kargiliginda aldigimiz higbir
sey yoktur. En azindan kira 6deme veya sem-pati duyma gibi
pozitif durumlar da s6z konusu degildir. Tam tersi; bizlere yer
yer zarar bile verebilirler ¢linkd bir tiir “insan kirlilig1” yaratma
ihtimalleri elbet vardir.

Yetiskin, saglikl insanlar iizerinde ¢ok biiyik etkileri yok-
tur. Bazi insanlar gribe benzer birkag semptom fark ederler, ¢o-
gunlugu ise hicbir sey fark etmez. Toxoplasmalar kiiciiciik
apartmanlardaki akut enfeksiyonlardan sonra dokumuza tas:-
nirlar ve burada bir nevi kis uykusuna yatarlar. Bizleri ha-yat:-
m1z boyunca yalmz birakmazlar; fakat oldukga sakin kiracilar
moduna biiriiniirler. Bu siire¢ten bir defa gectifimiz zaman, ye-
ni bir enfeksiyon kapmamiz da imkansiz bir hal alir. Yani tabi-
i caizse “coktan kiralanmig oluruz.”

Enfeksiyonlara dair sikint1 yagamasi muhtemel insanlardan
bir kism1 da hamilelerdir. Parazitler, kandan gecerek ¢ocuga
kadar varabilirler. Bagigiklik sistemi heniiz onlart tamimaz ve
kendilerini yakalamak konusunda da yeterince hizh hareket ede-
mez. Bu her zaman olan bir sey degildir; fakat oldugu zaman da
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biiyiik hasarlara yol agabilir, hatta diisiige bile sebep olabilir.
Enfeksiyonun yeterince erken fark edilmesi, ila¢ kullanimin;
da beraberinde getirir. Fakat enfeksiyonun farkina varan insan
sayisinin olduk¢a az olmasi, bu ihtimali azaltir. Almanya’da,
hamile kadinlarda toxoplasma-scan’in standart prosediirde yer
almamas: da cabast! Yani doktor, itk muayenede; “Kediniz var
mi1?” gibi garip sorular sorarsa buna sagirmamak; onun yerine
dersini iyi almig bir doktora denk gelinmis olundugu i¢in mii-
tesekkir olmak gerekir.

Toxoplasmalar, evde bir hamile bulunmasi durumunda kedi
kumunun her giin temizlenmesine (tabii ki hamile olan kadin
tarafindan degil!), etin ¢ig yenmemesine ve sebze-meyvenin
yenmeden once yikanmasina sebep olurlar. Toxoplasma tasi-
yan insanlar, bizlere onlar1 bulastiramazlar. Yalnizca tesadiifen
toxoplasma bulasmg olan kedilerin bagirsaklari bunu yapabi-
lirler. Orada yer alan toxoplasmalar, daha once de soyledigimiz
gibi, uzun Omiirlidiirler - kedilerin emin ellerindedirler. Bu
yiizden de bizim agimizdan el yikamak, aitin degerindedir.

Buraya kadar her sey giizel. Her seyden Once toxop-
lasmalar, ilgisiz ve kaba tipler gibi dursalar da bu yalmzca ha-
mile olana kadar gecerlidir. Kendileri, seneler boyunca nere-
deyse hi¢ dikkate alinmamisglardi - ta ki Joanne Webster’in kor-
ku dolu si¢anlar bir seyleri degistirene kadar. Joanne Webster,
9011 yitlarda, Oxford Universitesi’nde aragtirmistir. Basit; fakat
oldukg¢a zekice bir deney gerceklestirmigtir. Kiiciik bir otlaga 4
tane kutu yerlestirmigtir. Her kutunun kégesine ise siviyla dolu
bir kap koymugstur. Sigan idrari, su, tavsan idran veya kedi 1d-
rar1. Mevcut sicanlar hayatlarinda hi¢ kedi gérmiis olmasalar
bile; kedi idrarinin farkina varmiglardir. Biyolojik programlar
onlara sunu sdyler: “Oraya seni yemek isteyen biri ¢igini yap-
tiysa, oraya gitmemen gerekir.” Ayrica kemirgenler arasinda
suna benzer bir s6z de mevcuttur: “Birisi seni i¢inde bir idrar
kutusu bulunan garip, otlak bir bolgeye koyarsa, siipheci yaklas.”
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Normal sartlar altinda bitiin sicanlar aym davranisi sergilerler.
Garip olan bu dig diinyaya bir goz atarlar, ardindan tehlike tes-
kil etmeyen idrarin oldugu dinyaya geri donerler.

Webster’in deneyinde elbette istisnalar gozlemlenmistir.
Tamamen degisik tavir sergileyen sicanlar olmustur. Onlar risk
almak suretiyle tim otlagi gezmis, dogustan gelmis olan tiim
icgiidiilert reddetmis, kedi idrarimin bulundugu bolgeye de gir-
mig, hatta bir sireligine orada durmuglardir. Hatta daha uzun
stireli bir gozlem sonucunda sunu saptayabilmistir: Kedi idra-
rinin yer aldig: bu kutu, bir siire sonra sicanin “tercih kutusu”
olmustur. Hicbir sey, “tercth edilmis olan kedi idran” kadar il-
gisini cekmemigtir.

“Oliim tehdidi™* olarak kaydedilmis olan bir koku, bir anda
ilgi cekict ve cezbedici hale gelmistir. Hayvanlar kendi zarar-
larinin, kisitlamalarinin kurtartcilart haline biiriinmiiglerdir.
Webster, normal si¢aniarla aralarindaki farki ortaya ¢ikarmistir
- bu dikkat ¢ekici kemirgenlerin biinyesinde toxoplasmalar yer
almistir. Son derece zeki bir parazit ordusu. Onlar, sicani “ev
sahiplerinin”(yani kedilerin) agizlarina siiriiklemek adina ge-
rekli hamiey: yapan ordudur.

Bu deneme bilim adamlari arasinda o kadar biiyilk saygi
gormiistiir ki, diinya genelindeki kimi laboratuvarlar kendisini
taklit etrmislerdir. Bilmek istedikleri ise su olmustur: Burada
yaptlan her sey dogru nitelikte midir? Laboratuvardaki sigan,
bir enfeksiyon sonrasinda da benzer bir tavri sergileyebilir mi?
Farkli laboratuvarlar bunu taklit etmistir ve her sey miikemmel
bir bigcimde devam etmistir. Ayrica su da ortaya ¢ikarilmistir:
Bu sayede kediye karst duyulan korku kalmamigtir - kopek ci-
s ise hala korku faktoriidiir.

Sonuglar, sert nitelikli tartigmalara sebep olmugtur: Kiigiiciik
parazitler, kiiciiciik hayvanlarin davraniglarim nasil bu derece et-
kileyebilirler? Olmek ya da 6lmemek - modern bir organizmanin
parazit olmaksizin cevaplandirmas: gereken soru bu degil mi?
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Boylece kiiciik, memeli hayvanlardan biiyiiklerine (insanla-
ra) olan yol da daha kisa bir hal almistir. Aramizdan kétii du-
rumlarda yaniis refleksler, reakstyonlar veya korkusuzluklar
sergileyen goniilliiler bulunabilmis ve bir tiir “kedi mamas)
diirtlisii”’ne distilebilmistir. Bir yaklasim da trafik kazasina ma-
ruz kalan insanlardan kan almak olmugtur. Bununla beraber su
ogrenilmek istenmustir: “Bu mutsuz manevralarin altinda, ka-
zalarla uzaktan yakindan ilgisi olmayan, toplumun geriye kalan
kesiminden daha m fazla toxoplasma tasiyicisi yatmaktadir?”

Cevap ise nettir: Evet. Bir toxoplasma tastyicisi olma duru-
munda bir kaza yapma ihtimali de yiikselir - 6zellikle de enfek-
siyon aktif oldugu zaman; yani 6ylece “uyuklamadigi” zaman.
Yalmzca ii¢ kiiciik aragtirma degil, biiyiik bir aragtirma da bu
durumu kanitlamustir. En biiytik arastirmada 3890 kisiden kan
almmustir ve bu kanlardaki toxoplasma oran test edilmigtir.
Sonraki senelerde bu kisilerin yaptiklari tiim kazalar degerlen-
dirme altina alinmigtir. Belli bir kan grubuyla birlestirilmis (Rh
-) olan toxoplasma enfekstyonlar, tehlike tasiyan esas faktor-
ler olmuglardir. Kan gruplarn, parazit enfeksiyonlarinda ciddi
manada rol oynayabilirler. Kimi gruplar, enfeksiyonlarin etki-
lerini azaltic1 ve bilinyeyi koruyucu 6zellige sahiptir.

Fakat jilet sahibi kadin bu gruba nasil uyum saglar? Kendi
kanmmni gordiigii anda neden i¢ini korku biiriimez? Neden cilt,
doku ve sinirlerinin birbirinden ayrilmasi agriya sebep olmak-
tansa ferahlatici bir his birakir? Agn nasil giinliik, sikici bir ka-
risimdan baharat halini alabilir?

Bu sorular i¢in farkli agiklamalar s6z konusudur - bu agik-
lamalardan birisi toxoplasmalardir. Kendimize onlar bulagtir-
mamiz durumunda, bagisikhk sistemimizde bir enzim (IDO)
aktif hale gelir; bu enzim, bizleri parazitlerden korumak igin
vardir. Ardindan, bu enzimler istilactlarin severek yedikleri bir
maddeyi yok ederler ve onlan daha az aktif olabilecekleri bir uyuk-
lama siirecine sokarlar. Fakat ne yazik ki bu madde, serotonin
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iiretmek i¢in de gerekli bir maddedir. (Hatirlayalim: Eksikligi dep-
resyona veya korkuyla baglantili rahatsizliklara neden olabilir.)

IDOnun parazit 6niindeki her seyi almasindan kaynakh
olarak beyinde serotonin eksilirse, moralimiz de bozulabilir.

Ayrnica beyinde yer alan, belirli reseptorlere bagh, serotoni-
nin kemirilmig ana maddeleri duruma uyum saglayabilirler ve
ornegin bizler iggiidii yoksunu kilabilirler. Bu reseptorier, agr
kesicide harekete gecenlerle aymidir - sonug yine umursamazlik,
sakinliktir. Bu durumdan ¢ikip yine bir ey hisseder hale gelin-
mek isteniyorsa, belki de daha farkhh onlemler almak gerekir.

Viicudumuz olduk¢a akillidir. Kazanclar ve riskleri olger,
tartar. Beyinde bir parazite miidahale edilmesi gerekildigi za-
man moral de bozuktur. IDO’nun aktive edilmesi, cogunlukia
uzlagsmaya isarettir. Viicut bu enzimi ara sira da kendi hiicrele-
rine yem kapmak adina kullanir. Hamilelik doneminde 1IDO
daha da giiclii bir bicimde aktive olur ama yalmzca bebekle di-
rekt iletisim noktasinda. Orada, bagisiklik sistemi hiicrelerinin
yemegini de bitirir, Bu yiizden bu hiicreler daha gii¢siiz bir hal
alirlar - bundan dolay1 da bu yar1 yabanci bebege kars: daha ki-
bar bir davranig sergilerler.

IDO’dan kaynaklanan bir igletim eksikligi, intihar egilimini
de beraberinde getirir mi ve bunun i¢in yeterli midir? Veya
baska tiirlii sormak gerekirse: Intihar egilimi i¢in gerekli olan
nedir? Dogal olan bu korkuyu yok etmek adina neremize para-
zif yapigmasi gerekir?

Korku, beynin amigdala denilen bolgesinde meydana gelir.
Gozlerden direkt amigdalaya gecis yapan damarlar vardir. Bu
vasitayla da bir oriimcege bakilmasi durumunda, bizi aninda
korku kaplayabilir. Hatta; kafamizin arka bolgesiyle beraber
beynimizde yer alan gorme merkezi zarar gordiigiinde ve bun-
dan dolay1 kér olundugunda bile bu bdyledir. Oyle bir durum-
da driimcegi “gormek” artik miimkiin olmaz; fakat “hisset-
mek” miimkiin olur. Yani amigdalamz, korkumuzun olugumu
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esnasinda epey s0z sahibidir. Insan amigdalasini zarara ugrat-
tik¢a daha korkusuz bir hal alabilir.

Toxoplasmalarin “ara binalarina” goz attigimiz zaman, mi-
nik yapilardan olusanlarin genellikle kaslarda ve beyinde yer
aldigina sahit oluruz. Beyinde - artig gosteren bir bigimde - tam
olarak li¢ yerde gbrmek mumkiindiir: Amigdala’da, koku mer-
kezinde, direkt alnin arkasinda kalan beyin bolgesinde. Amig-
dala, daha once de soylendigi lizere, korkudan sorumiudur; ko-
ku merkezi ise siganlarin kedi sidigi kokusunu almalarini sag-
lar. Beyin kismu ise biraz daha karmagsiktir.

Beynin bu kismui, her saniye olasiliklar yaratmak pegindedir.
Kablolar egliginde baglanmig bir denege din, kisilik ve ahlak
sorulan1 sormak veya onu mantiksal diisiinceye zorlamak, be-
yin taramasinda bahsi gecen bolgenin goriinmesini de berabe-
rinde getirir. Beyne yonelik arastirmalardan bir tanesi, beynin
burada her saniye, ortaya pek cok taslak koydugunu kamtlar ni-
teliktedir. “Ailemin bana dayattig1 dine inanabilirdim. Konfe-
ransia beraber, Oniimdeki masay: yalamaya baslayabilirdim.
Hem kitap okuyabilir hem ¢ay i¢cebilirdim. Kopegime eglence-
li kiyafetler giydirebilirdim. Hareketli bir kameranin oniinde
sarki sOyleyebilirdim. Tam da su anda arabami asiri hizli stire-
bilirdim. Bu jileti alabilirdim.” Her saniyede yiizlerce olasilik -
hangisi kazanirsa o gerceklestirilir.

Burada, 151 bilen parazitierin kendilerini birakmasi, oldukca
mantikl bir durug olur. Hatta ve hatta kendini imha edict dere-
celer desteklenebilir - bdylece faaliyetler secilirken daha diigiik
seviyede bir baski s6z konusu olur.

Sonugta Webster’in glizel deneyini insanlar iizerinde yine-
lemeseydi, aragtirma “o aragtirma” olmazdi. Yani; ¢esitli hay-
van idrarlar koklamak zorunda kalan insanlar bog yere kokla-
mamslardir. Toxoplasma enfeksiyonu tasiyan kadinlar ve er-
kekler, kokuyu farkli algilamiglardir. Erkekler kokuyu daha
cok begenmis, kadinlar o kadar begenmemislerdir.
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Koku, en temel duyulanmizdan binsidir. Tatmak, duymak
veya gormekten farkh olarak koku, bilince dogru giden yolda
kontrol edilemez. Garip bir bi¢imde, her duyu hakkinda riiya
gormek miimkiindiir; yalnizca koku hakkinda degildir. Riiyalar
her daim kokusuzdur. Kokular sayesinde duygularin meydana
gelebildigini ise bir toxoplasmalar, bir de kii¢iik yaban domuz-
lari bilirler. Clinkii kim1 mantarlar atesli bir yaban domuzu er-
kegi gibt kokarlar ve yeraltindalarsa disi domuz agktan dort ko-
se olmug sekilde yeri kazmaya baglar... Ve sonug olarak buldu-
gu sey zerre erotik olmayan bir mantar olur. Bence, domuzla-
rin bu durumda yasadiklan hayal kinikliklarini g6z oniinde bu-
lundurursak, yiliksek mantar fiyatlan da oldukga adil. Her ney-
se; sonug olarak su soylenebilir: Koku, cezbedebilir.

Bu cezbedici etkiyt kimi marketler de kullanirlar. Terim
olarak bu piyasaya konulan isim ise “koku marketing’ olmus-
tur. Amerikan bir giyim firmasi cinsel feromon bile kullanmak-
tadir. Frankfurt'ta ergenlerin durdugu kuyruklara rastgele denk
gelinebilir; bu kuyruklar kiiciik ve kokulu diikkanlarin dniinde
yer alirlar. Eger bu diikkanlar serbest gezen yaban domuzlari-
nin yasadig1 bir sokakta olsalardi, eglencelt senaryolar ortaya
¢ikabilirdi.

Baska bir canh kimi kokular: bize biraz degisik algilatirsa,
bu bizde duyusal agidan ¢ok farkli izlenimler yaratabilir mi?

Ana semptomu “duyusal agidan farkli izlenimler” olan bir
hastalik vardir: Sizofreni. Bu hastaliktan mustarip olanlar, Or-
negin sirtlanndan yukariya dogru karincalar tirmandigim his-
sederler; oysa ki goriiniirde higbir hayvan yoktur. Sesler duyar-
lar, emirlere itaat ederler ve bunun iizerine epey yorgunluk his-
sedebilirler. Insanlarin yiizde biri veya yiizde yarisi sizofrendir.

Hastaligin resmi, pek ¢ok parcasi agisindan butamktir. Bir
sekilde ise yaradig1 soylenen pek c¢ok ilag vardir; bu ilaglarin
¢ogunlugu beyinde bol bulunan, belirli bir sinyal maddesini
azaltir: Dopamin. Toxoplasmalar beyinde, dopamin iiretim
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siirecinde, beyne karigan genlere sahiplerdir. Her sizofreni has-
tas parazit tastyicist degildir - yani tek neden bu olmayabilir -
fakat hastalar arasinda toxoplasma tagiyicilart sayisinm sizof-
reni olmayanlar grubuyla arasinda iki kat fark vardir,

Yani “toxoplasma gondil”, teorik ac¢idan bizi beynimizdeki
korku, koku ve davrams merkezlerinden etkileyebilir. Kazalar,
intihar giristimleri veya sizofreni gibi ihtimallerin yiiksek olma-
s1 da enfeksiyonun hepimize $0yle bir dokunup gectiginin gos-
tergesidir. Bununla baglantili buluglarin bir neticeye varmasi
ise elbet daha zaman alacaktir. Tahminlerin daha glivenilir ge-
kilde kanitlamasi ve terapi imkanlarinin daha siki bi¢imde arag-
tirilmasi gerekmektedir. Bilimin bu zaman calan giivenlikli ya-
m, can da alabilir - antibiyotikler, eczanelerin kesfinden birkag
onyl1l sonra ptyasaya siiriilmiistiir. Fakat can kurtarabilir de, la-
kin Contergan veya Asbest daha uzun stire test edilebilirdi de.

Toxoplasmalar giiniimiizde bizleri, birkag yil 6nce etkilemis
olduklarindan daha ¢ok etkilemislerdir. Bu sayede yeni bir ca-
ga giris yapmamizi saglamislardir. Oyle bir cag ki; adeta kiiciik
bir par¢a kedi digkisinin bile hayatimizla neler yapabilecegimi-
zi gosterebilecegimiz bir ¢ag. Oyle bir zaman ki; iizerimizde
yasayan, iizerimizden yiyenle; lizerimizdeki ufacik diinyayla
ne kadar i¢ i¢e yagsadigimizi bize bir daha anlatan bir zaman.

Peki bu korkung mu? Belki, biraz. Ama 6nceden kader ola-
rak nitelendirdigimiz seylerin adun adim gidisatini ¢6ziimliiyor
olmak oldukea ilgi ¢ekici degil mi? Hayatimizdaki riskleri iki
elle yakalayabiliriz. Bazen bunun i¢in bir kedi kumu kiiregi,
lyice pismig bir parca et ve yikanmis sebze-meyve de yeter.
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Kil kurtlan

Bagirsagimizda yasamak isteyen, kiiciik beyaz kurtlar vardir.
Yiizyillardir bize odakh yagsamaktadirlar. Her iki insandan birt,
hayatinda en az bir defa bu kurtlart “misafir etmiglerdir.” Kimi-
leri bunu hi¢ fark etmemistir, kimileri i¢in ise hakkinda hi¢ ko-
nusmak istemedikler: sinir bozucu bir siirectir. Dogru anda ba-
kilmasi durumunda, aniisten bize el salladiklar goriilebilir. Bir
ile bir buguk ¢m arasindadirlar, beyazdirlar ve uglan genellik-
le sivridir. Bir sekilde, birazcik havadaki ¢izgili ugaklar: andi-
rirlar; tek farklan stirekli uzuyormus gibi durmamalaridir. Ag-
z1 ve parmag: olan herkes, kil kurtlarindan kapabilir, Yani, par-
mak ve agiz yoksunu olanlar bu konuda 6n plandadirlar.

Bu kurtlu olay1 bir de perde akasindan izleyelim. “Hamile”
olan kil kurdu, yumurtalarina iyi bir gelecek birakmak ister. Ve
bu hi¢ de kolay olmaz. Bir kil kurdu yumurtasinin éncelikle in-
san tarafindan yutulmasi gerekir, sonra ince bagirsaga varmasit
gerekir; anca boylece kalin bagirsaga yetiskin bir kil kurdu ola-
rak ulagabilir. Nihayet yetiskin bir kil kurdu bagirsagin arka ta-
raflarindaki yerini almugtir - sindirim yonii tamamiyla ona kar-
sidir - ve kendi kendine, agiza nasil geri gidebilecegini sorgu-
lar. Burada da, muhtemelen boyle bir varlikta denk geldigimiz
tek mantik devreye girer: adaptasyon mantig1. “Kig siirlingeni”
teriminin de buradan gelip gelmedigi diisiincesini de sizlere bi-
rakiyorum.

Kil kurtlarinin digileri sakin oldugumuz zamani tahmin
ederler, yatay durdugumuz zaman bilirler veya kalkmaya ni-
yetimiz yoksa bunu sezerler. Tam da o anda antise dogru yol
alirlar. Yumurtalarini aniis kivrimlarina yerlestirirler ve kasina-
na dek etrafinda siiriiniirler. Ardindan hizlica bagirsaga geri
donerler; ¢iinkii deneyimlerden bilirler ki; simdi bir el gelip ge-
risini halledecektir. Yorganin altindan arkaya dogru gotiiriiliir:
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tam da kasman yere, merkeze. Kasinma hissinin devamina se-
bep olan sinirler bagirmaya baglar: Liitfen kasi! Biz de bu iste-
ge olumlu yanit veririz ve bu sayede kii¢iik kil kurtcuklari hiz-
I1 bir bicimde agiz taraflarinda yerlerini alirlar.

Popomuzu kasidiktan sonra en az el yikamaya merakh oldu-
gumuz zaman ne zamandir? Yaptigimizin neredeyse farkina
varmadigimiz zaman, yani uyudugumuz zaman; veya kalkmak
icin fazla yorgun oldugumuz zaman. Yani kil kurtlarimn yu-
murta biraktif1 zaman. O halde “cikolatalt pastaya parmak ba-
tirmak”’ riiyasimin bir sonraki manasim anladik m1? “lyyy” di-
ye diisiinenler; herhalde tavuk yumurtasim da yuttugumuzu
unuttunuz. Tek fark tavuk yumurtalarinin daha biiyiik olmalar
ve bizim onlar1 ¢cogu zaman suda kaynatiyor olmamiz.

Hic¢bir davet olmaksizin bagirsagimiza tagman ve orada bir
aile planlamasi yapan canlilara kars: tavrimiz elestireldir. Fakat
basgkalarina da bu konuyu agmak istemeyiz. Adeta kotii bir ev
sahibiymisiz gibi - s6zii gegcmeyen ve ona sormaksizin evinde
herkesin kaldig: bir ev sahibi. Yine de bu kil kurtlarinda biraz
farklidir: Onlar, bizleri sabah sporuna uyandiran misafirlerdir
ve yine onlar, ev sahiplerine bagisiklik sistemini canlandiric:
bir masaj “yaparlar”. Bizlerden neredeyse hicbir sey yemezler.

Onlara her daim sahip olmak iyi bir sey degildir - fakat ha-
yatta bir kere sahip olunabilir. Bilim adamlari, ¢ocuk yasta kil
kurdunun olmasinin ileriki yaglarda astimdan ve diyabetten ko-
ruyabilecegini savunurlar. Buraya kadar: “Hos geldiniz Bay &
Bayan Kil Kurdu!” Ama liitfen misafirperverligimizin cilkim
cikarmayin! Ciinkii “kontrolsiiz kurt istilasi” s6z konusu olur-
sa baga 3 sey gelebilir ve bunlar pek hos olmazlar:

1. Yeterince uyunmamasi durumunda, giin boyunca konsan-
trasyon eksikligi yasanabilir veya genelde olundugundan daha
agresif ya da daha hassas olunabilir.

2. Kurtlarin istemedigi sey - ve bizim de istemedigimiz sey
- yanulmalandir, Kil kurtlan ait olduklan yerde durmaya devam
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etmezlerse gitmelert gerekir. Sonugta kim oryantasyonu bu ka-
dar kotl bir kurdu biinyesinde ister?

3. Hassas bagirsaklar veya agin hareketli kurtlar ceyitli reak-
siyonlara sebep olur. Buna verilecek reaksiyonlar gercekten
cok cesittir - tuvalete gitmemek, sik tuvalete gitmek, karin ag-
ris1, bas agrisi, mide bulantis1 veya zaman zaman hepsi.

Ev sahibi demin sayilmig olan sikayetlerin herhangi birini
hissediyorsa, derhal doktora gitmelidir! Bu noktada elisi kita-
binda yazmayan, bantin kullanimi devreye girmektedir. Dokto-
run cazibesine bagli olarak bu nokta, soyle formiile edilir: “Po-
po yanaklarini yana dogru ayir, bant1 a¢ ve aniis ¢evresine ya-
pistir, ardindan ¢ikar. Uygulamaya sok. Ve goriisme odasinda
Janine’e onu ver. Gortisiiriiz.”

Kil kurdu yumurtalarn sadece banta gayet giizel yapisan kii-
¢uk toplardir. Paskalyada, bah¢ede duran tiim yumurtalan ge-
ken bir miknatis s6z konusu olsaydi, fazlasiyla zaman kazani-
lirdr. Kurt yumurtalart paskalya yumurtalarindan ¢ok daha kii-
¢uk olduklarindan 6tiirii bu arayisi kolay yoldan yapmak, elbet-
te cok daha mantikli. Onemli olan, biitiin aksiyonun sabahtan
yapiimasi - ¢iinkii cogu yumurta, sabahleyin hazir vaziyette
olur. Hi¢ iyi olmayan gey ise kurt yumurtalarinmn yer aldigi
bahgenin tiimiiniin su ile yikanmasi olur. Yani - bu alana sa-
bahleyin ilk dokunan sey, bant olmalidir.

Doktor, mikroskobun aitinda oval yumurtalari incelemekte-
dir. Larva donemine girip girmediklerine bagh olarak, ortala-
rinda bir ¢izgi bulunmaktadir. Ardindan bir ilag¢ yazilir ve ec-
zaci, bu siirekli misafirlerden kurtulmaya yardimci olur. Bu du-
rum i¢in tipik bir ilag Mebendazol’diir; kendisi anaokulu za-
manlarindan bildigimiz ve o zamanki diisiincemizi hala tagiyan
bir ilagtir: Kil kurdu bagirsagim rahatsiz ediyorsa ben de onu
rahatsiz ederim.

ilag, agzimizdan bagirsagimiza olan yolu kat eder ve bu si-
rada bizlere sinirlenmis olan ev iggalcilerine rastlar. Bu ev
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isgalcilerinin de agiz ve bagirsaklar vardir; bu yiizden ilag, bir
daha ayni yoldan gider; agizdan bagirsaga. Kurtcuklarin bagir-
saginda Mebendazol’iin etkisi ¢ok daha agirdir. Kurtguklan
oyle bir diyete sokarlar ki bir daha seker almalari miimkiin ol-
maz. Fakat kurtcuklarin yasamak adina sekere ihtiyaclan var-
dir; yani bu diyet muhtemelen son diyetleri olacaktir. Hepsi da-
vetsiz ve siirekli misafirlere yemek yapmayi biraktifin an gibi
isler.

Bu yumurtalar olduk¢a uzun yasarlar. Kurtcuklarin olmasi
ve ellerin agizdan pek de uzak tutulamamasi: durumunda, en
azindan, ¢evredeki yumurta sayisim olabildigince diiglik tut-
mak gerekir, Yatak carsafini ve i¢ camasir1 her giin degistir-
mek, en az 60 derecede yikamak, elleri yikamak, kasintilari
merhemler sayesinde gecistirmek biliyliik énem tasir. Annem,
bir sarimsak disinin yutulmasinin bu yumurtalar yok ettigine
yemin edebilir. Heniiz buna yonelik bir aragtirma bulamadim;
fakat mont giymeye ytnelik havalarla ¢ok olmadiklan kesin ve
bu konuda annem yine hakli. Her seyin yolunda gitmemesi du-
rumunda; hayal kiriklif1 yok, doktora yonelik ikinci tur basla-
sin ve bu kadar sevilen bir bagirsak s6z konusu oldugu igin
mutlu olunsun.

239



Temizlik ve iyi huylu
bakteriler hakkinda

Biz kendimizi kotii olandan korumak isteriz. Sonucta kimse,
bir salmonellay veya bir helikobakteri kendiliginden istemez.
Henliz hepsini tamimasak bile - daha simdiden kilo aldiran ba-
girsak bakterilerini, diyabete sebep olan bakterileri veya bizi
izen bakterileri i1stemeyiz. En onemli korumamiz temizligi-
mizdir. Cig yemek konusunda dikkatliyizdir, denk geldigimiz
her insami dpmeyiz, hastalifa sebep olabilecek seyleri sicak
suyla yikanz. Fakat temizlik, her zaman diiglindiiglimiiz, yani
bu degildir.

Bagirsakta temizligi yaklasik olarak ormanda termizlik gibi
gorebitiriz. En hirsh temizlik¢i bile bu konuda herhangi bir ge-
¢cis sergileyemez. Gerekli bitkilerin dengesi var oldugu siirece
orman temizdir. Bu durumda yardimct da olunabilir: Yeni bit-
kiler ekilebilir ve biiylimeleri umulur. Ayrica birkag bitki seci-
lebilir, ¢cogalacaklari ve bilyliyecekleri bi¢imde sulanabilirler,
bakimlari yapilabilir. Kimi zaman k&tii huylu, zarar vericl bit-
kiler devreye girerler. Boyle bir durumda gidisatimin iyi tartilip
olciilmesi gerekir. Hi¢ olmayacak gibiyse kimyasallar devreye
sokulur. Pestisitler adeta mucize gibidirler - tabi aninda deodo-
rant niyetine de kullanmamak gerekir.

Akilh temiziik, giinliik hayatimizda baslar - nelere dikkat
etmemiz gerekir ve asin hijyen nedir? Viicudumuzun ortasinda
ozellikle {i¢ enstriiman temizligimizden sorumlu vaziyettedir.
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Antibiyotiklerle akut hastalik belirtilerini uzaklagtirma imkani-
miz vardir, probiyotikler her zaman bizim i¢in iyi olani isterler.
“Pro biyo” “hayat i¢in’” anlamina gelir. Probiyotikler yiyebildi-
gimiz ve bizi daha saglikli hale getirebilen bakterilerdir. “Pre
biyotikler”in kelime anlamu ise “hayattan 6nce”dir. Prebiyotik-
ler kalin bagirsaga ulasan ve burada 1yi bakterileri besleyen;
boylece de iyi bakterilerin kotll bakterilerden daha iyi gelisme-
sine on ayak olan besin ¢esididir.

“Anti biyotikler” “hayata karg1” anlam tagirlar. Antibiyo-
tikler zaman zaman biinyemizde yer alan kotit bakterileri 6ldii-
riirler, boylece bizleri kurtarmig olurlar.

Giindelik hayatta temizlik

Temizlik miikemmeldir ¢iinkii kafamizdan baglayarak devam
eder. Naneli bir sekerin ferah bir tadi vardir, yeni silinmis pen-
cerelerin bakis acis1 oldukga nettir ve yeni dus almis bir bigim-
de temiz bir yataga girmek muhtesemdir. Temizi koklamay: se-
veriz. Yeni cilalanmig parkeler iizerinde oynamayi severiz. De-
zenfeksiyon malzemesi kullandigimiz zaman goriinmez bir
bakteri diinyas: etrafinda oldugumuz diisiincesinden siyrilinz.
130 y1l 6nce Avrupa’da kesfedilen sey, bakterilerin tiiberkii-
lozu tetikledikleri olmustur. Bu, ayni zamanda, bakterilerin ilk
defa ciddiye alindii tarihtir - hem de kétii, tehlikeli ve her sey-
den Once goriinmez olarak. Kisa zaman igerisinde, Avrupa’da,
hayata yeni kurallar gecirilmistir: Bakterilerini bulagtirmama-
lani i¢in hastalar izole edilmistir, okullarda tiikiirmek yasaklan-
mustir, yakindan dokunuglara da yasak konmustur ve bagkalari-
nin mendilini kullanmak yasaklanmigtir! Ayrica opiiciiklerin
de olabildigince aza indirgenmesi, hatta erotik agidan neredeyse
opiisiilmemesi sdylenmistir! Bu yasaklar kulaga her ne kadar
korkutucu gelse de toplumumuzda bir gekilde yer edinmiglerdir.

241



Tiikiirmek o donemden beri ayip olarak bilinir, mendiller ve
dis firgalar paylagiimaz ve bedensel agidan birbirimize diger
kaltiirlerden daha uzagizdir.

Okulda yere tiikiirmeden olimciil bir hastaligin feleginden
donmek de tena bir 1y gibi gelmemistir. Bir siire sonra bu, bey-
ne islenmig bir kural haline gelmistir. Bu kurala uymayan ve
dolayistyla herkesi tehlikeye atan da figlenmistir. Bu mevzu
cocuklara ogretiimistir ve bu sayede tiikiirmek, kot bir imaj
kazanmistir. Temizligin istiine gidilmesi gerektigi kabul edil-
mistir ve kaos dolu bir hayatta diizene yonelik emek vermek
gerektigl de kabul edilmis, bu konuda cabalanmistir. Henkel
Firmas: bu durumu su sekilde formiile etmistir: “Kir, yanlig
mekanda yer alan materyaldir.”

Viicut bakimina ayrilmig biiylik banyolar zenginler i¢in sak-
I tutulurken 20. yy 'in baslarinda cilt doktorlar: sunu savunma-
ya baglamiglardir: “Her Alman’a haftada bir kere dus!” Bunun-
la beraber buyiik firmalann saglik kampanyalar1 da baglams-
tir, ¢aliganlan icin banyolar insa etmislerdir, aym1 zamanda lic-
retsiz sabun ve havlu koymuglardir. 1950 yilindan itibaren haf-
talik dus sistemi, yavag yavas oturmugtur. Ortalama bir aile Cu-
martesi giinleri dusunu almistir - ayni dusakabinde art arda - ki-
mi ailelerde ise hafta boyunca siki ¢alismig olan baba 11k once
dusa girebilmistir. Oncesinde, temizlik deyince onemli olan
nokta kotii kokuyu ve goriiniirdeki kiri yok etmekken, zaman-
la bu diigiince gitgide daha soyut bir hal almigtir. Giiniimiizde
yalnizca haftalik bir aile dug fash hayal etmek, pek miimkiin de-
gildir. Hele ki gormedigimiz bir seyi bile temizlemek adina de-
zenfektan aldigimizi varsayarsak. Halbuki 6nceki ve sonraki go-
riniisii arasinda zerre fark yoktur - yine de onca paraya deger.

Gazeteler ve haberler bizlere tehlikeli viriislerden, ekstra di-
rengli bakterilerden veya EHEC skandallarindan bahsederler.
Hepsi kendimizi korumak istedigimiz ama goriinmez tehditler.
Bir insan EHEC-krizi zamaminda daha az salata yer, digen
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Google’dan ¢esitli terimicr aratir. Insanlar korkuyla farkly bi-
cimlerde yiizlesir. Bunu yargilamaksa en kolayi olur - belki de
korkunun nereden geldigini kavramaya ¢alismak daha dogru
olacaktrr.

“Korku hijyeni’nde s6z konusu olan, her seyin siiptiriilmesi
veya Oldiiriilmesidir. Ne oldugunu tam olarak bilmesek de en
kotiistinii diisliniiriiz. Lakin siipiirdiigimiizde her seyi siipiir-
miis oluruz: Iyiyt ve kétiiyii. Bu tarz bir temizlik de dogru ni-
telikte olamaz. Bir iilkedeki hijyen standartlar: ne kadar yiiksek
olursa, alerjiler ve bagisiklik sistemiyle baglantili hastaliklar da
o kadar yogun olur. Bir evin icin ne derece steril olursa, o ev-
de yasayanlarin alerji olma veya bagisiklikla ilgili sikintt yasa-
ma ihtimali de o kadar artar. 30 yil dncesinde, her on insandan
birinin bir seye karsi alerjik oldugu goézlemlenmistir - bugiin
ise her ii¢ insandan biri alerjiktir. Aym zamanda, o donemden
beri, enfeksiyonlarin da sayis1 pek azalmamistir. Akillr hijyen
farkli goriiniir - bu diinyaya bagli olan bakterilerle iigili olarak
yiiriitiilen aragtirmalar, temizlige yeni bir bakig agis1 getirmistir.
Burada artik s6z konusu olan, tehlikeli olan: 6ldiirmek degildir.

Diinyadaki biitlin bakterilerin %95’inden daha fazlasinin bi-
ze herhangi bir zarari yoktur. Hatta ¢cogunlugu bize yardim
eder. Dezenfeksiyonlarin normal ev kosullarinda kullanilma-
malar1 gerekir - tabi aileden birisi hasta degilse veya evin ko-
pegi salona kakasini yapmadiysa. Gergi kopek kakasim yaptiy-
sa bile; yaraticilik smir tamimaz: Buhar makinesi, antibakteri-
yel sprey, kiigiik alev makineleri... Hem bu sayede isin i¢ine bi-
raz eglence de katilabilir. Yeri ayakkabi izi dolu olanlarin ise
ihtiyact olan tek sey su veya bir damia temizlik malzemesidir.
O ikisi, yer bakterilerini %90’a kadar azaltic1 6zellige sahiptir.
Genel zemin popiilasyonu da bu sayede geri donme gansini el-
de eder - kotiilerdense kendileri yerlerini alma firsat1 yakalar.

Temizlerken 6nemli olan nokta, daha az bakteri olmasidir -
hi¢ bakteri olmamasi degil. Kotii bakteriler de bizler igin iyi
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olabilirler; viicudumuz onlart antrenman amach kullanabilene
kadar. Biinyemizde yer alan birka¢ bin salmonella, bagisiklik
sistemimiz i¢in gezi gibidir. Anca bu salmonellalarin sayisi as1-
riya kacarsa durum tehlikeli bir hal alabilir. Bakterilerin ¢ogal-
mas! da kendi agilarindan miikemmel alani bulmalariyla ger-
ceklesir: Korunakli alan, nemli sicaklik ve zaman zaman giizel
yemek. Onlar geride tutmak adina 4 altin kural gecerlidir; in-
celtme, sicakhk, kurutma, temizleme.

Inceltme

Inceltme teknigini laboratuvarda da kullaniriz. Bakterileri s1-
viyla inceltir, ardindan giive larvalarina farkl bigimlerde kon-
santre edilmig bakteri damlalar veririz. Giive larvalari hasta ol-
duklan zaman renk atarlar. Boylece belirli bakterilerin ne za-
mandan itibaren hasta ettikleri rahathkla goriilebilir - kimileri
1000, kimileri 10.000 damladan sonra. Ev hayatinda inceltme
ise, Ornegin meyve ve sebzenin yikanmasidir. Yerden gelen co-
gu bakteri bu sayede Oylesine inceltilmig olur ki, bize zarar ve-
remez hale gelirler. Kore’de, bakterilere rahatsiz bir ortam kil-
mak adina, suya sirke katilir; asit onlara rahatsizlik verir. Oda-
lan havalandirmak da inceltme tekniklerinden biridir.

Tabak, ¢atal veya tahtanin suyun altinda inceltilmesi; ardin-
dan da bir daha siingerle {izerinden gecilmesi ve kenara konul-
mas1 durumunda, kendist, yeniden dille yalanmig kadar olur.
Siingerler dyle sicak, nemli ve besin doludur ki - her tiirlii mik-
rop i¢in miikemmel ozellikleri tagirlar. Bir mutfak siingerine
mikroskobun altindan bakan her insan, yerde yarim saat bo-
yunca iki biikliim olup 6ylece sallanmak ister.

Mutfak siingerleri yalnizca iistlinkori temiziemek i¢indir -
ardindan ¢atal-kagik veya tabaklan kesinlikle sudan gegirmek
gerekir. Nemli mutfak havlulan i¢in de aymsi gegerlidir. Yaptigi
kurulamaktan ¢ok esit miktarda bakteri dagilimint saglamaktir.
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Stingerler ve havlular arada bir kurulanmak zorundadirlar -
yoksa bakteriler i¢in miikemmel evler halini alirlar.

Kurutma

Kuru yerlerde bakterilerin tiremesi miimkiin degildir; hatta ki-
milerinin bu sekilde soyu tiikenir. Silinmis bir yer, kuru bir yer-
den sonra en temiz alternatiftir. Deodorant sayesinde daha ku-
ru koltuk altlar1, bakteriler i¢in daha rahatsiz edicidir - bu da
kokuyu azaltir. Kuruluk giizeldir. Besinleri 1yice kuruttufumuz
zaman uzun siire dayanabilir, ¢iiriimezler. Bunu makarna, miis-
11, katirlar, kurutulmug meyve, fasulye gibi pek ¢ok iirtinde gor-
memiz miimkiindiir.

Sicakilk

Dogada, yilda bir, tam anlamiyla bir don olusur: Kig - bakteri-
yel anlamda - bir tiir “siipiirme programi”dir. Giindelik hayati-
mizda besinlerin sogumasi, ¢ok biyiik 6nem tagir. Bir buzdo-
lab1 icerisinde o kadar cok yemek barindinr ki, diisiik derece-
lerde bile bakteriler icin cennet olmaya adaydir. En iyisi onu en
fazla 5 derece sicaklifa ayarlamaktir.

Yikamak s0z konusu oldugunda ¢ogu zaman inceltme pren-
sibi yeter de artar bile - nemli mutfak havlulan, pek ¢ok i¢ ¢a-
magir veya hastalarin ¢amagirlar 60 derecede yikanabilir. 40
derecenin iizeri s6z konusu oldugu zaman ¢ogu E.coli bakterisi
Oliir, 70 dereceyle de inatgt salmonellalann iistesinden gelinir.

Temizleme

Temuzlemek, yag ve yumurta akindan olugan bir filmi yiizey-
den yok etmektir. Bu yiizeyin i¢inde veya altinda kendine yer
yapmis olan biitiin bakteriler de bu sayede uzaklagturilmug olurlar.
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Bu esnada ¢ogunlukla su ve temizlik malzemesi kullanihir. Her
salon, mutfak ve banyo i¢in bir temizlik malzemesi mevcuttur.

Bu temizlik olay1, en milkemmel bi¢imde gerceklestirilebi-
lir. Bu da direkt olarak hastanin damarnna akan (mesela enfek-
siyon ¢oziicit) ilaglar i¢in onemlidir - bu ilacin i¢inde tek bir
baktertyurmn olmamasi gerekir. Farmakolojik laboratuvarlar bu-
nu drnegin iyotla yaparlar: ¢iinkii iyot, siiblimine eder. Siibli-
mine olmak da siki bir 1yot kristalinin 181 durumunda buharlas-
mas1 demektir ve bu dnceden higbir sivi barindirmadan olusur.
Yani iyot, biitiin alanin mavi bir bubhar esliginde yok olmasi
adina 1sitilir.

Simdiye kadar kulaga basit bir “buharl: elektrik stipiirgesi
prensibi” gibi gelen bu olayin devami da vardir: Iyot, “resiibli-
mine” olabilir. Bunun i¢in oda yeniden sogutulur ve biitiin bu-
har bir anda kristalize olur. Biitiin yiizeylerde, hatta yer yer ha-
vada bile, milyonlarca ufak kristal belirir, biitiin baktertleri i¢i-
ne kilitlerler ve (havada olanlar) o sekilde yere diiserler. Bunun
tizerine caligsanlar, havadan ve dezenfeksiyon malzemeleriyle
gelir, tamamen bakteri yoksunu montlar giyer ve iyot kristalle-
rin1 temizlerler.

Elimize krem siirdiiglimiiz zaman, prensip olarak ayni siste-
mi kutlaniriz: Bakterileri bir yag tabakasina kilitler, orada tuta-
riz. O tabakay: yikadigimiz anda bakterilerden de kurtulmus
oluruz. Cildimizin trettigi dogal yag tabakasinda ise genellikle
yalnizca suya tutmak yeterli olur.

Sadece suya tutmamiz durumunda yag tabakasi tamamen
yok olmus olmaz; boylece yikadiktan sonra ¢abucak igine do-
nebilir. Cok sik yikanmak sa¢gmaliktir. Bu hem el yikamak hem
de dus almak i¢in gegerlidir. Koruyucu yag tabakasi ¢ok sik yi-
kanirsa, cilt diganya kargt korunmasiz bir hal aiir. Boylece de
kotli kokan bakteriler giris noktasi bulurlarsa, terledigimiz an-
da ¢ok kotii kokariz. Adeta bir kisir dongii.
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Yeni metotlar

Gent’ten gelen bir ekip, su aralar olduk¢a yeni bir metot iize-
rinde caligmakta. Arastirmacilar, ter kokusuna karsi, bakteriler
esliginde savagmakta. Koltukaltlarim dezenfekte etmekteler,
onlara kokusuz bakteriler siirmekteler ve saate bakmaktalar.
Birkag dakika sonra denek yeniden gomlegini giyebilmekte ve
evine gidebilmekte. Ardindan, zaman zaman, denekler labora-
tuvara davet edilmekte ve uzmanlar tarafindan koklanmakta.
Ve ilk sonuglar oldukga iyiler; pek ¢cok denekie kokusuz bakte-
riler, kokulu olanlan piiskiirtebilmisler. Ayni metot giiniimiiz-
de Diiren’de, umumi tuvaletlerde de kullanilmaktadir. Bir fir-
manin temizlik malzemesi niyetine kullamlabilen bir bakteri
kartgimi vardir. Bu kokusuz bakteriyel karigim kisa siire i¢cinde
yayllmaya taliptir ve her an kokulu temizlik malzemelerinin
yerini alabilir. Temizlik malzemeleri olarak bakterileri kullan-
mak her ne kadar zekice olsa da bu {iriiniin yaraticilan igerigi-
ni sir gibi saklamakta diretmektedirler; bu da iirliniin bilimsel
acidan degerlendirmesinin yapilmasini zorlastirmaktadir. Fa-
kat Diiren sehri, bu deneyle oldukga 1yi geginiyor gibi durmak-
tadir.

Bu yeni bakteri konseptleri bir seyi ¢ok iy1 gostermektedir:
Temizlik, bakteriyel anlamda her seyden kurtuimak manasim
tasimaz. Temizlik yeterince iyl ve az sayida kotii bakteriden
olusan bir dengedir. Bu da demektir ki; ger¢ek manada tehlike-
lere kars1 akillica bir koruma ve kimi zaman iyinin genigleme-
si adina hedef belirleme. Bunu goéz oniinde bulundurdugumuz
zaman, eski nasihatlere da onay vermek miimkiin hale gelir -
Amerikali yazar Suellen Hoy’un da dedigi gibi: “Amerikal or-
ta simf bir kadin (ayrica da deneyimli bir gezgin) olarak, kamt-

lanmig olanlan tartigim ve kesinlikle temiz olmak pis olmak-
tan iyidir.”
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Antibiyotikler

Antibiyotikler, oldukga tehlikeli hastalik uyaricilarini giivenilir
bir bi¢imde oldiiriirler. Ve onlarin ailelerini. Ve onlarin arka-
daglarnini. Ve onlanin tamdiklarini, Ve tanidiklarinin uzaktan ta-
midiklarini. Bu da onlar tehlikeli bakterilere kars: en giiclii si-
lah yapar - ve en saglam bakterilere kars: en tehlikeli silah. En
fazla antibiyotigi kim iiretir? Bakteriler. Ha, ne?

Antibiyotikler, birbirlerini diigman olarak goren mantarlarin
ve bakterilerin birbirlerine kargi kullandig silahtir.

Aragtirmacilar bunu kesfettiklerinden beri farmakolojide
bakterilerin toplu incelemesine gitmisglerdir. Kocaman siirahi-
lerin i¢inde (100.000 litrelik alan: olan) o kadar ¢ok bakteri
iirer ki, miktar1 sayiyla ifade etmek neredeyse imkansizdrr. On-
lar antibiyotik iiretirler, biz onlar: temizleriz ve maddeyi tablet-
lere basariz. Uriin oldukca etkilidir - 6zellikle ABD’de: Antibi-
yotigin bagirsak florasi {izerindeki etkisiyle iigili olarak yapi-
lan bir arastirma, San Francisco’da ve ¢evresinde gecmis iki y1l
icerisinde yalmzca iki kisinin antibiyotik kullanmadigini orta-
ya koymugtur. Almanya’da her dort kigiden bir tanesi yilda or-
talama bir kere antibiyotik kullanmistir. En yaygin sebep ise
“lglitme”dir. Bu sdylem, her mikrobiyologun kalbine bir han-
ger gibi saplanmaktadir. Usiitmelerin sebebi genellikle bakteri-
ler degil; viriislerdir! Antibiyotiklerin ii¢ ayn fonksiyonu var-
dir: bakterileri “bozmak”, onlan zehirlemek ve iglevsiz hale
getirmek. Yani bu ilaclann viriislere karsi hicbir etkisi soz ko-
nusu degildir.

Bu yiizden de ¢ogu zaman iisiitme durumlar s6z konusu ol-
dugunda antibiyotiklerin higbir getirisi olmaz. Yine de antibi-
yotik alimi sonrasinda bir iyilesme sezilirse bunun sebebi pla-
sebo efektidir veya kendi bagisiklik sistemimiz oldukga iyi ¢a-
lismaktadir. Ayrica bu gereksiz antibiyotik alimi, yardimsever
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pek ¢ok bakterinin oliimiine sebep olur: bu da bize zarar verir.
Usiitmelere dur demek adma belirsiz enfeksiyonlarda doktor-
dan bir procalcitonin testt uygulamasi rica edilebilir. Bu test,
tisitmenin virlisten mi yoksa bakteriden mi kaynaklandigini
gosterir. Bize 25 Euro’ya mal olur ve ¢ogu sigorta kendisini
karsilamaz. Ozellikle kii¢ciik ¢ocuklar belirsiz enfeksiyonlara
kapildiklar1 zaman bu secencgin degerlendirilimesi en dogrusu
olacakfir.

Gergekten antibiyotik alimi s6z konusu ise de; o halde bu-
yurun alin! Oyle bir durumda eksiler de artilardan daha baskin
¢ikarlar - ornegin agir bir akciger enfeksiyonu s6z konusuysa
veya bir ¢ocuk bir bocek tarafindan ¢ok koti isirlmigsa, Boy-
le zamanlarda kiiciiclik bir tablet hayat kurtarabilir, Antibiyo-
tikler, bakterilerin cogalmalarina engel olurlar. Ardindan bagi-
siklik sistemimiz geriye kalan hastalik uyaricilarini 6ldiiriir ve
kisa zaman i¢erisinde her sey diizelir. Bunun icin bir bedel 6de-
digimiz dogrudur - fakat bu, oldukg¢a akillica bir aligveristir.

En sik goriilen yan etkisi ise ishaldir. Ishal olmayan insan da
sabah tuvalete gittigi zaman oldukg¢a biiyiik par¢alann ¢ikigina
sahit olur. Bu hi¢ cazip degildir ve biliriz ki diimdiiz ¢ikanlar
sunlardir; Biiyiik bir porsiyon 6lii bakteri. Antibiyotik olarak
kullan:lan ilag, akan buruna degil, direkt mideye, oradan da ba-
girsaga iner. Agizdan kana, ardindan da - pek ¢ok seyle bera-
ber - buruna gitmeden once bagirsaktaki bakteri topluluguna
gider, onu zehirler ve islevsiz hale getirir. Bu biiyiileyici savag
alaninin sonucu ise bir sonraki tuvalet turunda viicuttan disarn-
ya atilir.

Antibiyotikler bagirsak florarmzi epey degisiklige ugratabi-
lirler. Bagirsak bakterilerimizin ¢esitliligi azalir ve yetenekleri
degisebilir - 6rnegin buna bagh olarak, alinabilecek kolesterol
miktan degisebilir, viicut tarafindan vitamin tretilip iiretileme-
yecegi (0regin cilt dostu H vitaminin) s6z konusu olur veya
besinlerin nasil degerlendirilmesi gerektigi bir daha sorgulanir.
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Degisimlerin 6zellikle, net bir bicimde goriildiigi ilk arastir-
malar Harvard ve New York’ta, Metronidazol ve Gentamycin
lizerinden yapilan aragtirmalar olmugtur. Heikel, kiigiik ¢ocuk-
lar ve yasl hastalara uygun bir antibiyotiktir. Onlarin bagirsak
floras pek stabil degildir ve kendisini oldukg¢a zor toparlar. Is-
veg’te gergeklestirilmis olan aragtirmalar, antibiyotigin iki ay-
l1ik bir alim siireci sonrasinda bebegin bagirsak florasinda bii-
yiik bir degisim ortaya koydugunu gostermistir. Potansiyel ma-
nada kotii olan bakteriler ¢ogalmis, Bifido bakteriler veya lak-
tobaziller gibi iyl bakteriler azalmistir. Fakat bu arastirmada
kullanilan

Antibiyobiyotikler de Ampicillin ve Gentamycin olmustur.
Aragtirmaya dokuz ¢ocuk katilmigtir; bu da durumu kanitlar ni-
teliktedir - fakat bu, ayn1 zamanda bu konu tizerine gergekles-
tirilen tek arastirmadir. Yani farklr durumilari da dikkate almak
gerekir.

Daha yeni bir arastirma ise Irlanda’da, emekliler tizerinde
gerceklestirilmis ve sonucunda sOyle bir ikileme varilmistir:
Kimi bagirsaklar antibiyotik alimi sonrasinda kendilerine gel-
mig, kimileri ise siirekli degisim gecirmisterdir. Bunun nedeni
ise hala bilinmemektedir. Biiyiik sikintilar sonrasinda kendine
gelebilme durumu, psikolojide de oldugu gibi bagirsakta da
“diren¢” olarak adlandinly.

Uzun siireli sonuglara neden olan arastirmalara hala giiveni-
lemeyebilir ve bu, antibiyotikler elli yildan daha uzun siiredir
kullanilmalarina ragmen boyledir. Sebebi teknigin ta kendisi-
dir: Boyle aragtirmalar i¢in lazim olan makineler, yalnizca bir-
ka¢ senedir mevcutlardir. Son zamaniarda kanitlanmis olan tek
etki, “geligmekte olan diren¢”tir. Antibiyotik aliminin 1Ki sene
sonrasinda bile bagirsakta kotii huylu bakterilerin saptandig!
olmusgtur. Ustelik bu bakteriler hala kirk yil énceki savaglarin-
dan bahsederler. Onlar antibiyotige kargi savasmis ve kazan-
miglardir. Bunun da mantikh bir sebebi vardir. O zamanlar
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cesitli direng teknikleri geligtirmislerdir; 6rnegin hiicre duvar-
larina kii¢ik pompalar insa etmislerdir. Bu pompalar esliginde
antibiyotigi disariya dogru pompalanuglardir; upk: itfaiyenin
sel altinda kalmig bir kileri sudan arindirmas: gibi. Hatta kimi
bakteriler antibiyotik tarafindan taninmamak adina kihk degis-
tirmiglerdir, bylece kendilerini kurtarmiglardir. Yine baskala-
r1, bir seyleri bélme becerilerini kullanmislardir - boylece anti-
biyotikleri par¢alamak adina araglar insa etmislerdir.

Olay su: Antibiyotikler tiim bakterileri nadiren 6ldiiriirler.
Belirli topluluklari 6ldiiriirler - bu da hangi zehri kullandiklari-
na baghdir. Hayatta kalan ve deneyimli savagcilara doniisen
bakteriler her daim olacaktir. Cok hasta olunmasi durumunda
bu deneyimli savascilar problem yaratabilirler: Ne kadar di-
rengli olurlarsa, antibiyotik o kadar zor isleyecektir.

Avrupa’da her yil binlerce insan bu direngli bakteriler yii-
ziinden hayatlarindan olmaktadirlar; bakteriler dyle direngli bir
hal almig olurlar ki higbir ilag etki etmez. Bagisiklik sistemi bir
ameliyat sonrasi zayiflarsa veya direngli bakteriler say1 olarak
¢ogalirlarsa durum tehlikeli bir hal alir. Ustelik bu durum icin
yeni ilaglar da neredeyse hig tiretilmemektedir; ¢iinkii bu piya-
sa fazla parasal getirisi olan bir piyasa degildir.




Gereksiz antibiyotik-bagirsak savaslarinin disinda kalmak
isteyenler i¢cin bu dort 6neri yeterli olacaktir:

I. Gereksiz yere antibiyotik almamak gerekir. Almak zo-
runda kalindig1 zaman da liitfen uzun siireli alinsin. Uzun siire-
li dememin sebebi sudur: Direncgli bakterilerin bir siire sonra
direngleri kirtlabilir ve vazgegebilirler. Boylece sona yalnizca
zaten Onceden de var olan bakteriler kalir. Fakat en azindan ge-
risi yok edilmis olur.

2. Organik et: Direnclilik, iilkeden lilkeye degisebilir. Garip
bir sekilde sik sik benzegenler biiyiik kasaplarda kullamlan an-
tibiyotikler olmaktadir. Hindistan, Ispanya gibi iilkelerde hay-
vanlara verilen antibiyotik miktar1 kontrol bile edilmez. Bu se-
kilde de hayvanlarin bagirsaklarinda kocaman bir *‘direng ala-
m’’ yaratirlar. Dolayisiyla bu iilkelerde yasayan insanlarda da
1yilestirilemeyen enfeksiyon sayisi, bagka iilkelere gore ¢ok da-
ha yogun olur. Almanya’da en azindan kurallarimiz vardir; fa-
kat bu kurallar bile giiliing bir sekilde belirsizdir. Pek ¢ok vete-
riner de bu sayede, “antibiyotik piyasasi”ndan paylarina diige-
ni alirlar.

Heniiz 2006 yilhinda AB, antibiyotigin “performans giiclen-
dirici” niyetine, hayvanlarin yemine kangtinlmasini yasakla-
migtir. “Performans gii¢lendirici”nin buradaki manasi sudur:
Bir hayvanin pislik dolu bir kafeste enfeksiyondan 6imeme ko-
nusunda sergiledigi performans. Bu performans da antibiyoti-
yotik eslifinde ¢ok giizel bi¢imde giiglendirilebilir. Organik
kosullar altinda yetistirilen hayvanlara yalmzca belirli miktar-
da antibiyotik verilebilmektedir - bu miktar agilirsa et normal
koguliar altinda satilir; iizerinde “organik”le baglantili bir sey
yazamaz. Eger imkan varsa birka¢ Euro fazladan 6demek “di-
reng alanlan”na kars: ve bagirsagimiz adina giizel bir hareket
olacaktir. Oyle oldugunu elbet aninda fark edemeyebiliriz; fa-
kat fark etmeden saglikli bir gelece§in yolunu yapiyor oluruz.

3. Meyve ve sebzeyi giizelce yikamak: Bunun hayvancilikla da
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ilgilisi vardir. Ciinkii hayvanlarimizin digkisi, giibre olarak da
kullamhr. Gibre, topraga serpilir. Meyve ve sebze Almanya’da
antibiyotik acidan test edilmez - hele direngen bakteriler agi-
sindan hi¢ mi hi¢ test edilmez. Siitte, yumurtada ve ette belirli
miktarlara kadar kontrol edilirler. Yani bir kere fazladan yika-
mak, bir kere daha az yikamaktan her daim daha iyidir. Az
miktarda antibiyotik bile bakterilerin direncli olmalarini sagla-
yabilir niteliktedir.

4. Tatilde gozlerin agik olmasi: Tatilden donen her dort in-
sandan biri, yaninda yiiksek direncli bakteriler getirir. Bu bak-
terilerin ¢ogu birkag ay iginde yok olurlar; fakat bazilarn uzun
stire bizimle yasarlar. Bu konuda 6zellikle dikkatli olunmasi
gereken iilkeler, Hindistan gibi bakteriyel acidan sorunlu olan
ulkelerdir. Asya’da ve Ortadogu tlkelerinde sik sik el yikamak
konusunda duyarlh olmak gerekmektedir. Aynmi zamanda mey-
ve-sebzeler iyice yikanmalidir (hatta yer yer kaynar suda) - Gii-
ney Avrupa’da da epey dikkatli olunmahidir. “Pisir, soy, birak™
yalnizca ishal olmamak adina onemli degildir, ayni zamanda
direngli bakterilerin ve akrabalarinin uzak durmalar adina da
onemlidir.

Antibivotiklere karst alternatifler mevcut mudur?

Bitkiler (penisilin mantarlarn gibi mantarlar bitki kategorisine
girmezler, canlt kategorisinde yer alirlar) antibiyotik Uretirler
ve bu antibiyotikler yiizyillardir, herhangi bir dirence sebebiyet
vermeden is goriirler. Bitkilerin kinlmalart veya delinmig ol-
malan durumunda, sikintili olan bolgelerinde bakterilere kargi
bir madde iretilmis olmasi gerekir - sonugta diger tiirlii bitki,
bakteriler i¢in aninda ziyafet alanina doniisiir. Yeni patlak ve-
ren iisiitmelerde, idrar yolu enfeksiyonlarinda veya bir agiz -
bogaz iltihaplanmasinda eczanelerden bitkisel antibiyotikler
satin alinabilir. Omegin hardal veya turp yagi, papatya veya
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adagay1 o6zii bulunmaktadir. Bunlar yalnizca bakterileri degil,
viriisleri de azaltirlar. Boylece bagisiklik sisteminin isi azalir,
sikintil bakteriyi kovmak konusundaki firsafi da daha yiiksek
olur.

Agir bir hastalikta veya bir tiirlii diizelmek bilmeyen bir
hastalikta bu tiir bitkisel ilaglar ¢oziim nitehg1 tasimazlar. Hat-
ta uzun siire herhangi bir antibiyotik de kullanimad:igindan
otiirii zararlar1 da dokunabilir. Son yillarda ¢ocuklarda bir en-
feksiyona bagli olarak kalp ve kulakta olusan sorunlar epey ar-
s gostermigtir. Bunun ¢ogunlukla sebebi, ailenin ¢ocugu agir
antibiyotikten koruma istegidir. Bu karar, istemeden de olsa,
cok kotii sonuclar dogurabilir. Iyi egitilmis bir doktor, her tiir-
lii antibiyotige her anda yonlendirmede bulunmaz ama lazim
oldugunda da gercekten soyler.

Antibiyotikle taht oyunlar1 oynanir. Biz onunla beraber giic-
1i bir bicimde tehlikeli bakterilere kars1 geliriz - tehlikeli bak-
terilerse direncli bir bicimde bize karsi gelirler. Ila¢ arastirma-
cilar1 da ashinda boyle bir duruma karsi gelmelidir. Hepimiz
bdyle bir ilac alarak bir pazarlik icerisine gireriz. Iyi bakterile-
rimizi “kotiilere karsi savagacaklari” diigtincesiyle kurban ede-
riz. Ugiitme gibi kiiciik durumlarda bu, gereksiz bir degis to-
kus, ciddi hastaliklarda mantikli bir aligveristir.

Bagirsak bakterileri i¢in heniiz bir tiir koruma yoktur. Ke-
sinlikle sunu soyleyebiliriz: Antibiyotiklerin kesfinden beri
pek ¢ok miras yok olmustur. Bagirsakta yeni olusan yer olabil-
digince 1y1 bir bigimde iggal edilmelidir - bunun i¢in de probi-
yotikler vardir. Onlar bagirsakta gergekten tehlikeli durumlarin
olusumuna engel olmaya ve yeniden saghkl bir denge oturt-
maya yardimci olurlar.
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Probiyotikler

Her giin milyarlarca canli bakteri yutmaktayizdir. Cig yemek-
lerde yer alirlar. kimileri pisirdikten sonra da yasamin siirdii-
riir. fark etmeden ontar1 parmagimizdan emeriz, agzimizda yer
alan bakterileri yutariz veya bagkalannin bakterilerini Gperiz.
Bunlardan kig¢iik bir kismi gliclii mide asidinin i¢inde ve atak
dolu sindirim prosediiriinde bile 6lmezler ve cidden kalin ba-
girsagimiza yasar vaziyette diiserler.

Bu bakterilerin ¢ofunlugunu kimse tamimaz - biiyiik ihti-
malle zararsizlardir veya bize iyi bir ey yaparlar; fakat biz bu-
nun heniiz farkina varmamisizdir. Kii¢iik bir kismi hastalik se-
bebi olabilir. Fakat genelde zararsizdir ¢linkii sayilari ¢cok az-
dir. Bu bakterilerin yalnizca minicik bir kismi tarafimizdan test
edilmistir ve yine tarafimizdan “1yi” onayi almisgtir. Bu bak-
teriler de kendilerini “probiyotik” olarak adlandirabilirler.

Siipermarkette {iriiniin oniinde duruyoruzdur ve yogurdun
ustlindeki “probiyotik™ yazisini okuyoruzdur. Bu yazinin arka-
sinda ne oldugunu, gercekten neye yaradigini bilmiyoruzdur -
fakat cogumuz da reklamlardan bu kelimeye asinayizdir. Bagi-
stklik sistemini gii¢lendirir ve tikaniklik yasayan teyze yine
genglik yillanindaki moduna doéner, bu yiizden de gevresindeki
herkese iiriinii tavsiye eder. Giizel. Bunun i¢in birkag Euro faz-
lasi verilir. Ve “pat”, probiyotik aligveris sepetimizdeki yerini
alir, ardindan buzdolabina girer ve sonunda agzimizdaki yerini
bulur.

insanlar senelerdir probitoyik bakteriler yemektedirler. On-
larsiz var olmamiz mimkiin degildir. Bunu Giiney Amerikah
birkag kisi de tespit etmigtir. Hamile bir kadim dogum yapmak
tizere Kuzey Kutbu’'na gotiirmiislerdir. Orada dogurmaktaki
digiince ise oradan hak alinabilmesi durumunda ilerde petrol
¢ikarabilmektir. Sonug: Bebekler olmiistiir - en fazla geri doniig
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yoluna kadar yasamuglardir. Kuzey Kutbu o kadar soguk ve
bakteri yoksunudur ki, bebekler yeterince bakteri edinememis-
lerdir. Geri doniig yolundaki normal sartlardan dolayi bebekler
hayatindan olmuglardir.

Yardimsever bakteriler, hayatimizin dnemli pargalaridir ve
stirekli ¢evremizde, yamimizdadirlar. Bizden onceki nesillerin
bundan haberi olmamustir, fakat i¢cgiidiisel olarak pek ¢ok seyi
dogru yapmuslardir. Yemeklerini ¢liriitiicii, kotii bakterilerden
korumuslardir; bunu da iyi bakterilere giivenerek yapmislardir.
Ornegin, onlan dayamkli kilan bakterilere giivenmislerdir.
Diinyamin her kiiltiiriinde geleneksel yemekler mevcuttur ve bu
yemekler yardimsever mikroplar sayesinde ayakta dururlar.
Omegin Almanya’da lahana tursusu salatasi ve tath salatalik
tursusu bulunmaktadir. Fransa’da Creme Fraiche, Isveg’te de-
likli peynir, Italya’da salam ve zeytin, Tiirkiye’de ayran - tiim
bunlann bakteriler olmadan var olmas1 imkansizdir.

Asya’dan ¢ok sayida boyle yemek gelmektedir: Soya sosu,
Kombucha i¢ecegi, Miso corbasi, Kore Kimchi’si, Hindis-
tan’dan Lassi, Afrika’dan Fufu... Bitmek bilmeyen bir liste
mevcuttur. Bu besinler bakteriler tarafindan islenirler, yam
“fermente edilirler.” Fermentasyon, besinleri dayanikh kilmak
admna en eski ve en saglikli yontemdir.

Yemek tiirii ne kadar ¢oksa ve ne kadar zenginse, gegmiste-
ki bakteri tiirleri de bir o kadar zengindirler. Dagdan bayirdan
gelen bir ailenin Urettigi eksi siitte bir anda kendilerini bulan
bakteriler de olurken kimi bakteriler, Anadolu’dan gelen bir ai-
lenin ayranminda kendini bulmustur. Giineyde kalan iilkelerde
yiiksek sicakhiklarda galismay: seven bakteriler tercih edilir-
ken, kuzeyde kalan iilkelerde oda sicakhifinda c¢ahsabilenler
tercih edilmigtir.

Yogurt, eksi stit veya fermente edilmis bagka iriinler tesa-
diifen olusmuglardir. Birisi yanlighkla siitii disarda birakmugtir,
bakteriler de i¢ine girmiglerdir (ya direkt inekten girmiglerdir
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ya da havadan), sut kabarmstir ve yeni bir besin boylece orta-
ya ¢cikmustir. Yani i¢ine ¢ok lezzetli bir yogurt bakterisi girmig-
tir ve iistteki yogurt alindikga alttaki bakteriler daha ¢ok yogurt
tretmislerdir. Bugiinkii yogurt tiriinlerinden farkli olarak, eski
zamanlarda ¢aligan baktert tiirleri ¢ok ¢esitlidirler - yani yalniz-
ca secilmig tirden bakteriler caligmamstir.

Fermente edilmig iiriinlerdeki bakterilerin ¢ok cesitliligi,
gliniimiizde epey aza indirgenmistir. Glinlimiizde sanayilesme
dolayisiyla liretim siirecleri de standardizasyona ugramis; labo-
ratuvarda segilen tek tip bakterilerle calisilmaya baglanmistir.
Ayni zamanda siit sagildiktan sonra kisa siireli 1sitilmaktadir;
bu da olasi hastaliklara sebebiyet verecek bakterileri 6ldiirmek
icindir. Bu yiizden de potansiyel yogurt bakterilerinin cogunlu-
gu Oliirler. Yani gliniimiizde slipermarketlerde yer alan siitler,
“yogurt olur” umuduyla dylece birakilamazlar.

Onceden bakteriyel zenginligiyle taninmis olan ¢ogu iiriin,
gitnimuzde bakteriyle degil, sirkeyle dayanikli hale getirilir -
ornegin tursularin ¢ogunlugu boyledir. Bazilar hala bakteri eg-
liginde fermente edilir ama sonrasinda bakteriden yoksun bi-
¢imde 1sitilir. Marketlerde gordiigiimiiz ¢ogu tursu da boyledir.
Taze tursular, yalnizca belli bagh yerlerde satilmaktadirlar.

Bilim diinyasi, iyi bakterilerin bizim a¢imizdan ne kadar ya-
rarl1 olabileceklerini 20. yy’da fark etmistir. O zamanlar llya
Metchnikoff yogurt konusunda sahne almistir. Kendisi Nobel
Odiilii sahibi olmakla beraber, Bulgar ¢iftcilerinin de gozlem-
cisi olmugtur. Bu ¢iftgilerin ¢ogunlugu 100 yasina kadar yasa-
mugtir; ustelik moralleri de diizglin yasamiglardir. Etc-
hnikoff’un teorisi, sirlarinin siitleri tasidiklart deri torbalarda
oldugu yoniinde olmustur. Ciftciler uzun yollar tepmiglerdir;
bu sayede de, eve varana kadar, siitleri eksimig veya yogurda
doniigmiigtiir. Metchnikoff durumun gercekten de bu bakteri
alimiyla baglantih olduguna yiirekten inanmistir. Kitabinda
(The Prolongation of Life) bakteriler sayesinde daha uzun ve
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daha saglikli yasayabilecegimiz diisiincesini de belirtmistir. O
andan itibaren bakteriler yalnizca gizli yogurt bilesenleri degil;
ayni zamanda onemli saghk unsurlart halini almiglardir. Fakat
diislincesi, uygunsuz bir zamana denk gelmistir. Ciinkii kisa sii-
re oncesinde bakteriler, “hastalik sebebi” olarak kesfedilmis-
lerdir. Stamen Grigorov isimli mikrobiyolog, etchnikoff’un
1905 yilinda yazilmig “yogurt bakteriyumu” (Lactobacillus
bulgaricus) yazisint bulmus olmasina ragmen tiiberkiiloza kar-
s1 savasmaya devam etmistir. Yaklasik 1940 yilindan beri anti-
biyotigin de faydasini gérmiis insanlar olaraksa diigiince su ol-
mustur: Ne kadar az bakteri olursa o kadar iyi.

Ilja Metchnikoff’'un diislincesi ve Grigorov'un bakteri-
yumunun stipermarkette bulugmasi ise bebekler sayesinde ger-
ceklesmistir. Bebeklerini susturamayan anneler, kullandiklar:
siit muhallebisiyle baglantili olarak da sikintilar yasamiglardir.
Bebekleri bu muhallebi yiiziinden sik sik ishal olmuslardir. Siit
muhallebisi endiistrisi bunu hayretle kargilamistir ¢iinkii aslin-
da icinde yer alan malzemeler anne siitiinde yer alandan farkl
degildir. Peki o halde eksik olan ne olabilir? Bakteriler! Siitlii
meme uglarinda oturmayi seven ve sakin ¢ocuklarin bagirsak-
larinda yer alan tiirlerinden: Bifido bakterilerden ve laktobasil-
lerden. Bu tiirler siit sekerini (laktozu) pargalarlar ve siit asidi
(laktik asit) iiretirler; bu yilizden de siit asidi bakterilerine men-
suplardir. Japon bir aragtirmaci laktobasillerden olusan bir yo-
gurt liretmigtir ve bu yogurt sadece anneler tarafindan, eczane-
lerden satin alinabilmigtir. Bebeklere giinliik olarak bu yogurt
verildigi zaman bebek daha nadir ishal olmustur. Endiistriyel
aragtirmalarda yeniden gelinen nokta Metchnikoff’un bakig
agis1 olmugtur - bebek bakterileriyle ve daha miitevazi daya-
naklarla.

Normal yogurt ¢ogunlukla “Lactobacillus bulgaricus™ ige-
rir. Bu tiir, yine de Bulgar ciftcilerde goriilen tiiriin tipkist ay-
ms1 degildir. Stamen Grigorov tarafindan kesfedilmis olan o
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tiir, buglin “Lactobacillus helveticus spp™ adiyla amihr. Bakte-
riler sindirime karsi tam anlamiyla direngli degildirler ve yal-
nizca kiiclik bir kismi bagirsaga canli bir sekilde iner. Bu kimi
efektler s6z konusu oldugunda bagisikhik sistemi adina da gok
onemli bir aynntt degildir - bagisiklik hiicrelerinin motive ol-
mas! igin bog bakteri kiliflarina bir bakis atmalan yeterlidir.

Probiyotik yogurtlar, bebeklerin ishalleriyle baglantili ola-
rak gerceklestirilen aragtirmalar sonucu etkilenilmig olan bak-
terileri icerirler. Yani bakteriler, kalin bagirsaga miimkiin oldu-
gunca canli halde inecek bi¢imde olmalidirtar. Sindirime karsi
direnebilen bakteriler, Oornegin “Lactobacillus rhamnosus”,
“Lactobacillus acidophilus™ veya demin de bahsi gecen “Lac-
tobacillus casei Shirota”dir. Bu kadar hayat dolu bir bakteri-
yum, teorik olarak, bagirsakta ¢ok daha fazlasini yapabilir. Et-
kilerini kanitlayici nitelikte arastirmalar da mevcuttur; fakat
Avrupa Gida Giivenligi Otoritesi’ne yetecek nitelikte degildir-
fer. Yakult ve Actimel gibi yogurtlarin yamlticy nitelikteki slo-
ganlar yine de kullanimdan kalkmislardir.

Ayrica buna eklenmesi gereken bir nokta da, yeterince pro-
biyotik bakterinin bagirsaga varip varmadigindan emin oluna-
mamasidir. Buzdolab: torbasinda yer alan en ufak bir delik ve-
ya yediklerini oldukc¢a yavas sindiren bir insan, muhtemelen
bakterilerin erken yaslanmasina sebebiyet verir. Bu elbette ¢ok
koti bir durum degildir ama 6yle bir durumda biiyiik ihtimalle
probiyotik yogurdun normal yogurttan bir farki kalmayacakfir.
Koca bagirsak eko-sisteminde seyahat etmek adna yaklagik bir
milyar bakteri saglikli bir bigimde yola ¢ikmahdir.

Sonug: Her tiir yogurt giizel olabilir; hepsi siit aki veya faz-
la miktarda hayvansal yag barindirmasa bile. Iyi haber: Yo-
gurtlar diginda da var olan bir probiyotik diinyasi s6z konusu-
dur. Bu konu iizerinde aragtirmacilar laboratuvarlarinda, ¢esit-
11 bakteri tiirleri egliginde ¢aligmaktadirlar. Bakterileri bir petri
kabi i¢inde, direkt bagirsak hiicrelerinin iizerine koymaktadiriar,

260



farcleri bakteri karisimlariyla beslemektedirler veya insanlara
bu minik varliklardan olusan kapsiiller yutturmaktadirlar. Pro-
biyotik arastirmalardan li¢iine katilmts bulunduk ve bu giizel
bakterilerimizin ii¢ biiyiileyici yetenegini gdrme firsatini yaka-
ladik.

1. Masaj ve Balzam

Probiyotik bakterilerin pek cogu, bagirsagimizla yakindan ilgi-
lenir. Onlarin “butirat™ gib1 kii¢cilik yag asitlen tiretmek adina
genleri bulunur. Bu sayede bagirsakta yer alan tiiylerimize bal-
sam siirebilir ve onlara bakim yapabilirler. Bakimi yapilmis ba-
girsak tiiyleri cok daha saglam olurlar, ayrica bakimsizlara go-
re ¢ok daha biiyiiklerdir. Ne kadar biiyiik olurlarsa, besini-vita-
mini-mineralleri de o kadar iyi aliriz. Ne kadar saglam olurlar-
sa, vitcudumuza o kadar az ¢op girer. Sonug: Viicudumuza bol
miktarda besin, az miktarda zararli madde servis edilir.

2. Guvenlik servisi

lyi bakteriler bagirsagimizi savunurlar - sonucta bagirsagimiz
onlarin evidir ve onlar evlerini dylece kotii bakterilere birak-
mazlar. Bu yiizden de kimi zaman tam da hastalik sebebi ola-
bilecek nitelikte bakterilerin gelmeyi sevdigi alanlan iggal
ederler. Kotii bakteriyum geldigi anda onlarin yerlerinde ¢ok-
tan siritarak oturmus bekliyor olurlar, tizerine bir de el ¢antala-
rin1 bog koltuga koyarlar, boylece kotiilere neredeyse hi¢ yer
birakmazlar. Bu uyariy1 anlamadilar m1? O da sorun degil. Gii-
venlik servisinde yer alan bakteriler, daha fazlasim yapabilir-
ler. Omegin kiiciik miktarlarda antibiyotik ve savunma madde-
si Uretirler, bunlar sayesinde de yabanci bakterileri kovarlar.
Veya ¢esitli asitler kullantrlar. Onlar sayesinde yalmzca yogurt
ve lahana turgusu koétii bakterilere karsi korunmazlar; bagirsa-
gimiz da salgiladiklar asit sayesinde kotii bakteriler icin rahat-
s1z bir ortam halini alir. Bagka bir segenek ise yiyip bitirmektir
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(kardesi olantar belki bunu bilirler). Bazi probiyotik bakteriler,
kotii bakterilerin dibinden yemeklerini almaya bayilirlar. Bir
yerden sonra kotu baktenleriler de inatlagmaktan vazgecerler.

3.1yi damsmanlar ve antrenorler

“Son fakat digerleriyle ayni derecede 6nemli.” Bakteri mevzu-
larinin uzmanlarn elbet bakterilerdir. Bagirsagimizla ve bagi-
sikhk sistemi hiicrelerimizle beraber ¢alistiklari zaman onlar
sayesinde igerden dnemli bilgiler ve 1yi taktikier ediniriz. Bak-
teri kihtlar nasil goriintirler? Koruma amagii kag¢ adet balgam
tiretmek gerekir? Bagirsak hiicrelerinin ka¢ adet bakteriyel sa-
vunma mekanizmas {iretmesi gerekir? Bagisiklik sistemi ya-
banci maddelere daha aktif tepkiler vermeli midir yoksa yap-
mast gereken sakince yeniyi kabul etmek midir?

Saglikh bir bagirsak, i¢inde pek cok probiyotik bakteri ba-
rindinir. Bizler onlarin becerilerinden her giin, her dakika ka-
zang saglanz. Fakat kimi zaman bakteri topluluklarimz da sal-
dirtya ugrayabilirler. Bu antibiyotikten, kotii beslenmeden,
hastaliktan, stresten ve... ve... ve... 6tiirii olabilir. Boyle zaman-
larda bagirsaklanimiz yeterince bakimh degillerdir, daha az ko-
runakhdirlar ve daha az akil verebilir vaziyettedirler. Boyle du-
rumiarda laboratuvarlarda gerceklestirilen kimi aragtirmalarin
eczanede bitmesi, bizim agimizdan iyi olur. Buradan canl bak-
teriler de alinabilir ve bdylece zor zamanlarda danigabilecegi-
miz bakterilerimiz olur.

Ishale karsi iyi gelir - Probiyotigin kullanim alanlar agisin-
dan bir numara. Antibiyotik alimi yiiziinden bagirsak gribi ve-
ya ishal olusumunda eczaneden alinmas: miimkiin olan ¢esitli
bakteriler, ishal durumundan kurtulma veya giinde bire indir-
geme konusunda oldukg¢a yardimci olurlar. Aym zamanda, ne-
redeyse higbir yan etkileri s6z konusu degildir - ¢ogu ishal 1la-
cindan farkh olarak. Bu da onlan 6zellikle kugiik ¢ocuklar ve
yasli insanlar agisindan ¢ok degerli kilar. Colitis ulcerosa veya
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irritabl bagirsak sendromu gibi bagirsak hastaliklarinda probi-
yotikler digki ¢ikisini kolaylastirabilirler.

Bagisiklik sistemine iyi gelir - Sik hastalanan insanlar icin
¢cesitli probiyotikler: test etmek, olduk¢a Onerilesidir - 6zellik-
le tisiitme donemlerinde. Bunu ¢ok pahali bulanlar ise giinde
bir kase yogurt yiyebilir; ¢iinkii birkac ufak etk icin biitiin bak-
terilerin canli olmasi gerekmez. Birka¢ arastirmada ¢zellikle
yaslh insanlar ve atletlerin probiyotik aldiklar donemlerde da-
ha az rahatsizlandiklari belirlenmistir.

Alerjilere karst olast bir koruma - Probiyotigin alerjiye olan
etkisi, ishal veya bagigiklik sisteminde herhangi bir zayiflama-
ya kars: olan etkisi kadar giiclii degildir.

Alerji ve norodermit konusunda yiiksek risk tasiyan ¢ocuk-
lu aileler igin probiyotik yine de iyi bir secenektir. Pek cok
arastirma kayda deger bir koruma efekti gostermektedir. Kimi-
lerinde bu efekt kanitlanamamigtir; fakat sik sik farkli bakteri-
lerin kullanilmis olmasi da buna sebeptir. Burada ben, bireysel
olarak, “tercihen bir kere fazlasi” prensibini uygulamaktan ya-
na olurum. Probiyotikler, alerji thtimali olan ¢ocuklara hi¢bir
sekilde zarar vermezler. Hazirda alerjisi veya nérodermiti otan-
larda ise semptomlar kimi arastirmalarda hafifletilebilmisler-
dir.

Ishal, bagirsak hastaliklar1 veya bagisiklik sistemi gibi iyice
aragtirilmig dallarin yaminda, son zamanlarda ¢ok aktiiel olan
ve oldukga 1yi sonuglar veren arastirma alanlarn da mevcuttur.
Bunlara olasi ornekler; sindirim problemleri, seyahat ishali,
laktoz intoleransi, obezite veya diyabettir.

Probiyotikler bu sorunlardan birine karg1 (6rnegin tikanma
veya bulant1) denenmek istenirse, eczaci biitiin sorunlar: amn-
da yok edebilecek herhangi bir probiyotik 6neremez. Tip heniiz
sunun Otesinde degildir: Yardimci olabilecek bir bakteriyum
bulmak adina, insanin kendisinin denemesi sarttir. Once paket-
te yazam1 okumak, ardindan dort hafta deneme siireci tammak;
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dort hafta sonrasinda bir sey degismezse belki bir-iki farkl: tii-
re sans tanimak. Bazi gastroentroloji uzmantari, hangi bakteri-
lerin denenmesinde fayda oldugu hakkinda tiiyo verebilir.
Biitiin probiyotiklerde ayni kural gecerlidir: Yaklagik dort haf-
ta boyunca, diizenli bir gekilde almak gerekir ve son kullanma ta-
rihi Oncesinde bitirmig olmak gerekir (yoksa kocaman bagirsak
eko-sisteminde bir seylere etki edebilecek kadar yagsayamazlar).
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Probiyotik tiriinlerin altmindan ©6nce kesinlikle bilgi sahibi
olunmasr gereken nokta, onceki sikayetlere de 1yi gelip gelme-
digidir. Bakterilerin ¢esitli genleri vardir - kimileri bagisiklik
sistemi hakkinda daha net bilgi sahibidir, kimileri de s6z konu-
su durum ishal ise daha savasci bir ruh haline biirtiniirler.

En net incelenmis olan probiyotikler, kesinlikle siit asidi
bakteriieri (laktobasiller ve bifidobakteriler) ve ‘Sacharomyces
boulardii’lerdir. Sonuncusu ise, ashinda hak ettigi ilgiyi bir tiir-
lii elde edememis olan bir ¢esit mayadir. Kendisi bir bakteri-
yum olmadigindan onuy daha az seviyorum, ne yapabilirim?
Fakat maya olarak inanilmaz bir avantaji vardir. Antibiyotikler
ona hicbir sekilde zarar veremezler.

Yani antibiyotik alimi sirasinda bakteriyel manada her seyi
disariya versek de Saccharomyces gayet rahat bir bigimde ken-
dini geride birakabilir. Bu sekilde bizi kotli oportiinistten ko-
rurlar; ayni1 zamanda zehir maddelerini birbirine baglayabilir-
ler. Bu arada kendisinin bakteriyel probiyotikten daha ¢ok yan
etkisi vardir - kimi insanlarda maya, alerjiye sebep olabilir.

Bir tanesinin yaninda, yalnizca iki tanesini; yani mayayi ve
siit asidi bakterisint probiyotikler olarak tanmiyor olmamiz, he-
niiz bu alanda ne kadar baslangicta oldugumuzun net gosterge-
si! Clinkii laktobasiller normal sartlarda nadiren yetigkinlerin
bagirsak florasinda bulunurlar, bifidobakterilerse kalin bagir-
sakta denk gelinen neredeyse tek saglik etkenidirler. Bunlar di-
sinda ise neredeyse yalnizca bir tane bu kadar iyi aragtirlmig
tir mevcuttur: E.coli Nissle 1917.

Bu E.coli tiirii, savagtan donen birisinin digkisindan ¢ikaril-
muigtir. Onunla beraber savaganlarin hepsi, Balkan Savagi’'nda
ishal olmuglardir - yalmizca o olmadan dénebilmigtir. O zaman-
dan beri de bu bakteriyumun ishale, bagirsak hastaliklarina ve
zayif bir bagisiklik sistemine karsi iyi geliyor olabilecegi kani-
sina vartlmugtir. O asker elbette ¢oktan 6lmiistiir; fakat giinii-
miizde onun bagarih E.coli bakteriyumu laboratuvarlarda yer
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almaya. paketlenmiy bir bicimde eczanelere gonderilmeye ve
bagka insanlarin bagirsagina iyilik etmeye devam etmektedir.

Biitiin probiyotiklerin etkileri, bir tek durumdan dolay: ki-
sithdir: Bizler, laboratuvarda teker teker se¢ilmis olan bakteri-
leri alinz. Probiyotikleri giinliik almay1 kestigimiz anda, genel-
likle bagirsagimizdan yok olurlar. Her bagirsak farklidir; hep-
sinde dayamgma gosteren takimlar veya birbirlerine kargi savas
ilan eden takimlar yer alir - sonradan gelenin yer konusunda
pek s6z hakki olmaz. Bu ylizden probiyotikler bagirsak i¢in da-
ha ¢ok “bakim giinleri” gibidir. Birakildiklari anda bagirsak
florasinin yeniden, onceden oldugu gibi, calismasi) gerekir.
Uzun siireli sonuglar i¢in bir siiredir “Team-Mix-Strategie” ad-
I1 bir strateji uygulanmaktadir: Birbirine yardim eden pek ¢ok
bakter: tiirii, ayn1 anda hep beraber copleri temizlerler ve bir-
birleri i¢in besin Uretirler.

Bu prensip eczanelerde ve kimi marketlerde yer alan bazi
triinler vasitasiyla uygulanmaktadir. Bu tiriinler gercekten de
daha efektif olabilirler. Bu bakterileri bu vasitayla siirekli olarak
bagirsakta bulundurabilecek olma diisiincesi oldukga giizel bir
diisiince olabilir; fakat, en azindan bugiine dek, samidig: kadar
iyi ¢aligan bir metot olmamustir... Diisiincede kalmig denilebilir.

Yine de bu strateji tam anlamiyla basarihi bir sekilde sonug-
landinilirsa sonuglar oldukga biiyiileyici olabilir. Ornegin clos-
tridium difficile enfeksiyonunun terapisinde. Clostridium diffi-
cileler, antibiyotiklere kars1 hayatta kalma oranlan oldukga
yiiksek olan ve ardindan bosalan yeri oldukga giizel kaplayabi-
len bakterilerdir. Bu enfeksiyonu kapanlar, ¢ogunlukla seneler
boyunca zaman zaman kanli ve civik ishal durumlar yasarlar
ve bu durumlarn antibiyotige ve probiyotige ragmen bir tiirlii
diizelmez. Bu da yalnizca viicut agisindan yorucu olmaz - psi-
kolojik agidan da epey yorucudur.

Boyle acil durumiarda doktorlar gergekten yaratici olmak
zorundadirlar. Cesur tipgilar giiniimiizde kimi bakteri takimlarinin
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transplantasyonunu gerceklestirirler ve bunu saglikli insanlarin
bagirsak bakterilerini kullanarak yaparlar. Neyse ki bu oldukca
kolay bir yontemdir, veterinerlikte on yillardir bu sekilde baga-
rilr bir bigimde hastaliklar 1yilestirilmektedir. Lazim olan tek
sey bakter1 1¢eren, saglikli diskidir; 1ste o kadar. Yani Team-
Mix-Absolut tam anlamiyla bir diski transplantasyonudur. Tib-
bi diski transplantasyonlari dylece gerceklestirilmezler; once
digki bir giizel temizlenir. Sonrasinda 6nden mi yoksa arkadan
mt oldugu, ¢ok da énemli degil.

Bu tarz durumlarda transplantasyonlarin yarattify basar
orani, neredeyse tiim arastirmalar gbz oniinde bulunduruldugu
zaman, %90 civarindadir. laclara bakildig1 zaman, basar ora-
n bu kadar yiiksek ¢ok az ilag vardir. Yine de, bu kadar basa-
rily sonuglara ragmen, yalmzca iimitsiz durumlarda bu trans-
plantasyonun gerceklestirilmesi en dogrusu olur. Ciinkii yine
de bagkalarimin hastalig1 veya sikintili bakterileri tasiyip tasi-
mama durumu tam anlamiyla tahmin edilemez. Kim firmalar
da uzerinde garantisi olan yapay transplantasyon malzemeleri
cikarmaya hazirlanmaktadir., Eger bu iyi giderse, tipta biiyiik
bir ilerleme kaydedilmis olacaktir.

Sonradan da gelismeye devam eden iyi huylu bakterilerin
transplantasyonlarinda probiyotiklerin en biiyiik potansiyelleri
yatmaktadir. Hatta bu gelisme, diyabet durumu olan insanlarda
iyilesme siirecine bile yol agmustir. Giiniimiizde test edilen du-
rumlardan birisi de birinci tiirden diyabetin bu sayede tamamen
yok edilip edilmeme ihtimalidir.

Digkilamaktan diyabete nasil gelindigi kimisi icin oldukca
biiyiik bir sigcrayis olabilir. Fakat aslinda, hi¢ de o kadar biiyiik
bir sigrayig degildir. Sadece transplantasyonu gergeklestirilen
sey 1yi huylu bakteriler yerine bir bakteri organ: olur; bu bak-
terl organi metabolizmayi ve bagisiklik sistemini diizene sokar.
Bu organda yer alan bakterilerin %60’ heniliz tammmiyoruz-
dur. Biiyiik ihtimalle probiyotik etkisi olan tiirler oldukg¢a
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masrathidirfar; tipki tibbi agidan etkili olan baharatlarin da ol-
dugu gibi. Baharatlarla aralarindaki fark ise, bu sefer tibbin ici-
mizde yasamasidir. Her giin ve her 8glin biiyiik bakteri orgam-
ni da etkiler - pozitif veya negatit.

Prebiyotikler

Prebiyotiklerde mevzu tam olarak sudur: Belirli besinlerle iyi
bakteriler edinmek. Prebiyotikler probiyotiklere gore giindelik
kullanima ¢ok daha agiklardir. Onlar igin yalnmizca bir gerekge
onemlidir: Bagirsagin herhangi bir yerinde iyi bir bakteri ol-
mak zorundadir. Bunlar1 da prebiyotik yemeklerle edinmek
miimkiindiir; bu sayede prebiyotiklere kotiiye karsi gozle gorii-
liir bir tstinliik taninir. Bakteriler bizlerden ¢ok daha kiigiik ol-
duklar icin yemegi ¢ok farkly bir perspektiften goriirler. Onlar
en ufak bir misir tanesini inamlmaz bir olay olarak tasvir eder-
ler, onlar igin o tane lezzeth, bitmek bilmeyen bir roket gibidir.
ince bagirsaga alamadigimiz her seyi “safra maddesi” olarak
adlandinriz. Bunlann igerisinde gereksiz maddeler bulunmaz,
en azindan kalin bagirsagimizda yer alan bakterilerimiz igin.
Kendileri, safra maddelerini severler. Hepsini degil, fakat bir
kismini. Kimi bakteriler sindirilememis olan kuskonmaz lifle-
rine bayilirtar, bagkalar ise et lifini severler.

Kimi doktorlar neden hastalarina fazla safra maddesi oner-
diklerinin farkinda bile degillerdir. Aslinda bu &neriyle bizlere
iyl gelir nitelikte bakterilerimizi beslemeyi emretmis olurlar.
Ve sonunda bagirsak bakterilerimiz i¢in yeterli miktarda yiye-
cek mevcuttur; boylece de vitamin ve saglikly yag asitleri {ire-
tebilir veya bagisiklik sistemini egitim siirecine alabilirler. Ka-
lin bagirsagimizda her daim hastaliga sebep olabilecek nitelik-
te bakteriler oturur. Bunlar belirli besinlerden gesitli maddeler
yaratirlar (6rmegin; indol, fenol, amonyak). Bunlar, kimya do-
laplarinda “dikkat” sembolii tasiyan maddelerdir.
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Prebiyotikler tam da burada devreye girerler. Onlar yalniz-
ca iy1 bakteriler tarafindan yenilebilen safra maddeleridir. Eger
insanlar i¢in boyle bir sey var olsaydi, kantinler tam bir ifsa
alanina doniisiirdii! Ornegin beyaz seker prebiyotiklerden biri-
st degildir; clinkii disi ciiriiten bakteriler de kendisini severler.
Kotii baktertler prebiyotikleri hi¢ veya neredeyse hi¢ degerlen-
diremezler ve bu yiizden de onlardan kotii manada higbir sey
iiretemezler. Iyi bakterilerse bu siirecte gitgide gii¢lenirler ve
kendilerine gitgide daha genis bir alan edinirler.

Biz ise genelde az miktarda safra maddesi tiiketiriz - prebi-
yotiklere stylemeyin sakin. Avrupalilar olarak cogumuz giin-
liikk tiiketmemiz gereken 30 gramlik safra maddesinin genelde
yarisini bile tiiketmeyiz. Bu da o kadar azdir ki, bagirsakta bak-
teriler arasi agir bir savag baglar ve bu savasi kotii bakterilerin
yenme ihtimali ¢ok yiiksek bir hal alir.

Halbuki insan olarak kendine ve iyi niyetli olan bakterileri-
ne bir giizellik yapmak ¢ok da zor bir sey degildir. Cogunlugu-
nun herhangi bir prebiyotik favori yemegi mevcuttur ve bu fa-
vori yemegi hi¢cbir sorun yaratmadan, gayet sik yiyebilirler.

Anneannemin buzdolabinda her daim patates salatas: bulo-
nur, babam kendine mandalinal1 hindiba salatas: yapar (6ner;
hindibalan kisa siireligine sicak suyla yikayin, boylece aciligi
gider ve daha taze bir hal alir), ablam ise krema sosunda hazir-
lanmis kugkonmaza bayihir.

Bunlar bifido bakterilerin ve laktobasillerin de sevdigi yiye-
ceklerden yalmzca birkagidir. Su anda bildigimiz sey zambak
tiirii bitkileri sevdikleri, compositae familyasindan bitkiler sev-
dikleri ve direnglerini yiiksek tutacak seylere bayildiklari.
Zambakgiller yalnizca pirasa ve kugkonmazdan ibaret degildir;
sogan ve sarimsak da bu familyanin mensubudur. Compositae
familyasina mensup olanlarsa hindiba, enginar, kara kok ve ye-
relmasidir.

Diren¢ ise Ornegin patates veya pilav pisirildiginde ve
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ardindan sogutuldugunda olusur. Bu sayede yemek kristalize
olur, sindirilmesi de daha kolay bir hal alir. Bu sekilde yapil-
mig olan patates salatasi veya soguk susi pilavi; ikisi de mik-
roplar tarafindan giiler yiizle kargilanirlar. Heniiz prebiyotik bir
favori yemegi olmayanlar bunlart deneyebilirler. Bu yemekleri
diizenli bir bigimde yiyenler zamanla sunu fark edip giiliimse-
yebilirler: Arada bir canlar gergek anlamda bu 6giinleri ¢eke-
cektir.

Cogu zaman safra maddesi eksik besinler alanlar; yani ma-
karna, beyaz ekmek, pizza gibi besinlerle beslenenler, birden-
bire biiyiik 6giinler eslifinde bol safra maddesi egliginde bes-
lenmeye baslamamalidirlar. Bu, bakter1 toplulugunu bir anda
saskinliga ugrativerir. Bir anda kendilerinden gecerler ve her
seyi olduk¢a hognut bicimde karsilarlar. Sonug: Nirvana’ya
dek pirt yapilir. Yani, safra maddelerine bir anda ytiklenme-
mek, yavas yavas arttirmak onemlidir. Sonugta yemek bizler
icin hala ilk sirada, kalin bagirsak sakinlerimiz i¢in ikinci sira-
dadrr.

Nirvana’ya dek pirt yapmak. hog bir durum degildir. Fazla
miktarda gaz, bagirsagimizin sismesine sebep olur. Birazcik
pirt yapmaksa saglik adina gerekli bir seydir. Sonucta bizler
canhiyizdir; karnimizda kiiciik bir diinya yasamaktadir ve bu
diinya yogun bir bi¢imde caligarak bir seyler iiretmek pesinde-
dir. Yeryizii nasil gazimizi tolere ediyorsa, bizim de bakterile-
rimizden gelen gazi arkadasga bir bicimde iletiyor olmamiz ge-
rekir. Komik bir ses ¢ikmasi yiizlerin giilmesine sebep olabilir,
kokmasi ise pek hos olmayabilir. Ornegin bifido bakteriler ve
laktobasiller kétii koku salmazlar. Asla pirt yapmayan da ba-
girsak bakterilerini a¢ birakmus olur, bu da kendisini kotii bir
ev sahibi yapar.

Tamamen emin olmak isteyenler, eczaneden direkt olarak pre-
biyotik de alabilirler. Bunun i¢in érmegin hindibadan inulin, stit-
ten GOS (Galacto-Oligo-Saccharide) izole edilir. Bu maddeler
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saglhikliliklan konusunda test edilmislerdir ve efektif bir sekil-
de bifido bakterileri ve laktobasilleri beslerler.

Prebiyotikler yine de probiyotikler kadar iyi test edilmemis-
lerdir - ama birkag yerde oldukga efektif bicimde kullamliriar.
Prebiyotikler iyi bakterileri dyle beslerler ki, bagirsakta ¢cok az
miktarda zehir olusabilir. Ozellikle karaciger ile ilgili sikint1 ya-
sayan birisi bir siire sonra kotii bakterilerin yarattig1 zararli mad-
deleri yok etmek konusunda sikint: yagayabilir ve buna daha ¢cok
ihtiya¢ duyabilir. Bakterilerin yarattiklan zehirler farkh etkilere
sebep olabilirler; bunlar yorgunluktan titremeye, titremeden ko-
maya kadar degisiklik gosterebilir. Boyle durumlar igin hastane-
lerde yiiksek konsantrasyona sahip prebiyotikler mevcuttur. Ge-
nelde onlar sayesinde problemlerin {istesinden gelinir.

Fakat gayet normal karaciger degerlerine sahip olan Otto
icin de bakterilerin iirettikleri zehirler rol oynayabilir. Oregin
az miktarda olan safra maddeleri kalin bagirsak tarafindan tii-
ketildigi zaman ve bakteriler bagirsagin sonuna dogru, sindiril-
memis olan proteinlerin oldugu bolgeye carptiklari zaman dev-
reye girebilirler. Bakteriler ve et zaman zaman kotii bir kombi-
nasyondur - bunu bozuk et skandalindan biliriz. Etle baglantl:
zehrin fazlas) kalin bagirsaga zarar verir, hatta kansere bile se-
bebiyet verebilir. Bagirsak kanseri genellikle tam olarak bura-
dan baslar: Bagirsagin sonundan. Bu yiizden de prebiyotikler
5zellikle bagirsak kanseri adaylan igin test edilirler. {lk aragtir-
malar olduk¢a olumlu sonuglanmuslardir.

GOS gibi prebiyotikler oldukca ilgi ¢ekicidirler ¢linkii ayni
zamanda viicudun kendisi tarafindan da tiretilirler. Anne siitiin-
de %90 miktarinda GOS bulunur, geri kalan %10luk kisimsa
sindirilemeyen diger safra maddeleridir. Ineklerin siitiinde bu-
lunan GOS miktan yalmizca %10’dur. Yani goriiniige bakilirsa
bir sey insanlann bebekleri a¢isindan oldukga biiyiik 6nem ta-
simaktadir. Bebekler icerisinde az miktarda GOS-Pudrasi bulu-
nan bebek muhallebisinden aldiklan zaman, bagirsak bakterileri
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anne siiti icmis bir bebeginkiyle ayni hali alir. Kimi aragtirma-
larda, viicutlarimin siit muhallebisiyle beslenen bebeklerinkine
gore daha az alerji ve norodermit gelistirdikler1 yoniinde bulgu-
lara da rastlanmigtir. 2005 yilindan beri siit muhallebisine GOS
katilmasina 1zin verilmektedir ama bu bir zorunluluk degildir.

GOS’a duyulan ilgi son zamanda lyice artmigtir ve son za-
manda laboratuvarda yeni bir efekt kanitlamak da miimkiin ol-
mugtur: GOS’lar direkt olarak bagirsak hiicrelerine yapigmak-
tadirlar, ozellikle de hastaliga sebebiyet verenlerin yapismayi
sevdikleri yerlere. Bu sayede de koruma kalkani gorevi listle-
nirler. Kotii bakteriler kendilerini fazla tutamazlar ve aninda
asafiya kayiverirler. Bu kanitlar sonrasinda GOS, seyahatte is-
hal durumu yasayanlar adina da kullamlmaya baglanmigtir.

Inulin, GOS’tan daha uzun bir siiredir aragtirilmaktadur.
Kendisi besinlerin yapim siirecinde yer yer seker, yer yer yag
olarak kullanilmaktadir ¢iinkii biraz tatli, biraz da jel halinde-
dir. Prebiyotikler cogunlukla zincir gibi i¢ ice ge¢mis sekerler-
dirler. Seker derken, tabii ki kastedilen seker pancarindan mey-
dana gelmis belirli bir molekiildiir - sonugta yiizden de fazla se-
ker tiirii mevcuttur. Eger hindibadan seker kazanimimizi elde
etseydik, tatlilar bu kadar giinahkar olmazlardi. “Tatli” tama-
men sagliksiz bir kavram degildir; fakat bizim yedigimiz tiiru
sagliksiz olamidir.

Kimi zaman iiriinlerin tizerinde “sekersiz” veya “az yagl”
yazmasi bize degisik gelir. Aspartam gibi tatlandiricilar kanse-
re sebep verebilirlermis gibi gelir, “light” iiriinlerde yer alan
bagka tatlandiricilar ise hayvanlari sigmanlatmak adina domuz-
lar i¢in kullanilirlar. Yani kugkucu davranmislar kesinlikle bos
yere degildir. Inulini seker veya yag yerine iceren bir liriin, yi-
ne de asir: derecede yag ve seker igeren bir iiriinden daha sag-
ikl olabilir; hatta Oyle olma ihtimali yiiksektir. Yant light
iirlinlerde etikete tam olarak bakmak faydali olacaktir; ¢iinkii
kimi zaman bu, gercekten iiriinii daha rahat bigcimde yememize
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sebep olur, ayrica bu vesileyle bagirsak bakterilerimiz de biz-
lerle beraber yiyebilirler.

Inulin, GOS kadar iyi bir bigimde hiicrelerimize baglanmaz.
ok 6nemli bir aragtirmada. seyahatlerde meydana gelen ishal
vakalarindan korumamistir - yine de inulini kullanan denekler,
kendilerini kullanim sonucu daha iyi hissettiklerini belirtmek-
ten kagmmamuglardir. Yalnizca plasebo etkisi yasayan kontrol
grubunda bu iyl his aym sekilde yaganmamistir. Bu durumu
farkli uzunluklara yayabilmekse iyi bakteriler i¢in giizel bir
paylasimi beraberinde getirmistir. Kisa inulin zincirleri kalin
bagirsagin bagindaki bakteriler tarafindan yenilmektedir, uzun
zincirler ise sonlara dogru.

Farkh uzunluklara sahip olan bu ITF-MIX, daha fazla ala-
nin daha iy1 sonuglar anlamina geldigi yerlerde gayet iyi sonug-
lar vermistir. Ornegin kalsiyum aliminda. Burada lazim olan,
her tiirlii bagirsak duvarindan gegebilecek bakterilerdir. ITF-
MIX bir deneyde geng bir kadinin kalsiyum alimin %20 iyiles-
tirdigini gostermistir. Bu kemikler igin oldukga 1yidir ve yash-
likta da kemik erimesinden koruyabilir.

Kalsiyum, prebiyotikle ne kadar ilertye gidilebileceginin sag-
lam bir gostergesi oldugundan dolay giizel bir ornektir. En bas-
ta, elbette, biinyeye etki etmesi adina yeterince kalsiyum almak
gerekir, ikinci olarak difer organlarda problem olmamasi sarttir,
yoksa prebiyotiklerin bir faydasi olmaz. Menopoz doneminde
pek ¢ok kadinin kemikleri zayiflar. Yumurtaliklar en sikintil d6-
nemlerini yasarlar. Hormon salgilamaktan vazgegmeleri ve ya-
vag yavas emekli hayatina adapte olmay: ogrenmeleri gerekir.
Hormon durumlan kemikleri zayiflatir! Burada prebiyotigin de
zerre faydasi olmaz ciinkii s6z konusu olan menopozdur!

Yine de buniarin hepsini kiigiimsememek gerekir. Neredey-
se hicbir sey bagirsak bakterilerimizi aldifimiz besin kadar et-
kilemez. Prebiyotikler, iyi bakteri olugumlar adina en giiclii si-
lahlardir - hatta Gyle silahlardir ki su an bile bagirsagimizda yer
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alirlar ve almaya da devam edeceklerdir. Ozellikle hayatlarin-
da prebiyotik aliskanliklar yaratanlar, mesela patates salatas:
ag181 anneannem gibi, farkinda olmaksizin bakteri organlarinin
en 1yi kisimlarim beslemektedirler. Bu arada; en sevdigi ikinci
yemek pirasadir. Bu yilizden de evde herkesin hasta oldugu
giinlerde giilerek ¢corbamizi getiren, iistiine bir de piyanoda bir-
kag parca ¢alan daima o olmugtur. Bakterilerin burada oynadi-
g1 rol hala belirsiz ama mantiksiz bir diiglince degil.

Fark ediyoruz ki iyi bakteriler 1y1 gelirler. Dolayisiyla onla-
r beslemeliyiz ki, kalin bagirsagimizin en buyik bolimiint
onlar kaplasinlar. Bunun igin de fabrikalardaki makinelerde
uretilen makarnalar ve beyaz ekmekler yetmezler. Kimi zaman
gergek anlamda safran maddesi tilketmemiz gerekir ve bunun
icinde sebze liflerinin ve et liflerinin de yer almas: gerekir.
Bunlar tath da olabilir lezzetli de - taze kuskonmazdan da ola-
bilir, susi pilavindan da. Veya direkt eczaneden de. Sonug ola-
rak bakterilerimizi memnun ederler ve bakterilerimiz de sonu-
cunda bize tesekkiir ederler.

Mikroskobun altinda bakterileri yalnizca karanlik bir arka
planin {izerinde yer alan aydinlik noktalar olarak goriiriiz. Fa-
kat hep beraber daha fazlasi ederler. Her birimiz, i¢imizde bir
topluluk taginz. Cogunlugu sakin bir sekilde mukozamizda
oturur ve bagisiklik sistemi hiicrelerimize egitim verir, bagir-
sak killarimizi balsamlar, ihtiya¢ duymadifimiz besinleri yer
veya bizim i¢in vitamin iiretir. Bagkalar: bagirsak hiicrelerinin
yakininda oturur, arada onlan ¢imdikler, zehirler iiretir. Iyi ve
kotii dogru bir oranda olduklar: zaman, iyi bizim bakimimiz:
yapar ve bizi saglikli kilarken, kotiiniin de arada bir rahatsiz et-
mesi sikinti yaratmaz.
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Glincellemeye dair kliglik bir 6nsoz

2013 yilinda, bagirsaga dair bilgiler i¢eren bu kitabi yazmak
igin masaya oturdugum esnalarda, kagida aylarca bir sey do-
kememis; dylece diisiinmiis durmustum. Bu alan, o donem-
lerde olduk¢a yeni bir alandi — dolayisiyla elde edilmis olan
sonuc¢larin neredeyse tamami, hayvanlar esliginde yapilmig
olan deneylere dayali sonuglardi. Bu da tahminlerin miktari-
nin, ger¢eklerin miktarindan daha fazla olmasini beraberinde
getirmisti. Ben, hangi deneylerin gergeklestiritmis oldugunu
ve konuya dair ne tiir diistincelerin bulundugunu ortaya koy-
makta son derece kararliydim — ne var ki aceleci davranmak-
tan, yok yere iimit vermekten veya bir seyleri yarim yamalak
yazmaktan korkuyordum. Giinlerden bir giin, alabildigine bu-
lutlu bir persembe giiniinde, ablamlarin mutfak masasinin ba-
sina oturmus, dylece diisiinmeye koyulmustum. Kitabi iste-
digim gibi yazamayacagimdan ¢ok korkuyor, yazacaklarimin
yetersiz kalabilecegi ve anlasilmayacagi ihtimalini diislinme-
den edemiyordum. Oylece durmus, disiincelere dalmigken
ablam aniden yamima gelmis ve adeta emir verircesine su
ciimleleri kurmustu: “Simdi okuduklarindan, aragtirdiklarin-
dan ne anladiysan onu, kendine 6zgii bir dilde yazacaksin,
eger yeni bulgular, yeni bilgiler eklenecek olursa da sonradan
onlan kitaba ekleyeceksin; bu kadar basit!” Ben de ablamin
dedigini yapmaya karar verdim.
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Bagirsak konusuna dair yenilikler

Belirli bir konu iizerinde arastirma yapmak, bilinmedik ve
sisli bir sokakta dolasmaya benzer. Bu arastirmalar: her giin
yapmaya goniil veren, yalnizca yapmakla da kalmayip sisin
altinda kalmis bitkileri ve evleri fotograflamaya kalkisan in-
san sayisi olduk¢a azdir. Bazen, kazagimiza bagh oldugunun
farkinda olmadan bir ipligin ucundan ¢ekiveririz ve ancak
kazagimiz gitgide kiiciilmeye basladiginda durumun farkina
variriz. Eger, yalnizca arastirma yapmakla kalmayip ayni za-
manda fotograflamaya da merakli bir insansaniz, eve bu tarz
bir hikayeyle gitmeniz, pek ¢ekici olmayabilir elbet!

Birka¢ sene oncesine kadar yalmzca, kimi bakteriler saye-
sinde kendilerini daha 1y1 hissetme yoluna dogru giden dep-
resif farelerden haberdardik - veya baska sicanlardan alinan
bagirsak bakterilerinin kendilerine enjekte edilmesiyle davra-
nislar degisen si¢anlardan. “Psikobiyotikler”, yani psikolojik
acidan etkili bakteriler kavrami ortaya yeni ¢ikmisti ve bu
bakterilerin depresyon gibi hastaliklarda da etkili olabilecegi
kanisindaydik. O zamanlar, heniiz cevabini bilmedigimiz bir
soru da pstkobiyotiklerin insanlar lizerinde herhangi bir et-
kisi olup olmadigiydi. O dénemden beri, bu konuda insanlar
tizerinde yaklagik 20 adet deney gergeklestirildi. Test edilmis
olan bakteri karisimlarindan {i¢ tanesi, her ne kadar insan tize-
rinde herhangi bir etki géstermemis olsa da, geriye kalanlarin
(ki bu olduk¢a heyecan verici bir gelisme) etkilerinin biiyiik
oldugu gozlemlenmis durumda. Resmin geneline bakilmasi
halinde, ortaya ¢ikan sonu¢ son derece gercekgi: Bakteriler
anlik tepkilerimizde rol oynamiyorlar; ruh halimizi yavas ya-
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vas etkiliyor, yaklastk ii¢ veya dort hafta i¢erisinde etkilerini
ufak ¢aplarda gostermeye bashyorlar. Bagirsagin stres konu-
sunda da etkili olduguna dair bulgular mevcut.

Ne var ki viicudumuzda olup bitenleri tam anlamiyla kav-
ramak ve etkilerin ne denh giglii olduklarim anlayabilmek
adina gesitli bakteri gruplarim teker teker incelemek sart. Bu-
nun sebebiyse, arastirma gruplarinin deneylerde farkli farkl;
bakteri gruplarini ele almis olmalar.

Ruh hali

Ruh haline dayali deneylerde 6n plana ¢ikan soru su yon-
dedir: “Ruh halimizi etkileyen duygularimiz hangileridir?”
Baska bir deyisle: “Ruh halimizi ne tiir duygular olusturmak-
tadir?” Cogu bilim adami, bu sorunun cevabina ulasabilmek
i¢in anket yOntemine bagvurmaktadir. Ankette yer alan pek
¢ok sorunun ardinda, ruh haliyle baglantili baz1 kategoriler
gizlidir: Hayal kirikligindan mutluluga, korkudan cesarete,
sinirden sakinlige, endigeden (0rmegin insanin kendi viicudu-
na dair duydugu endiseler) rahatlifa vb.

Ingilizlerden olusan bir grup aragtirmaci, uygulanmis olan
ilk tadim deneylerinden birini gergeklestirerek, Lactobacillus
casei Shirota bakterilerinin (market raflarinda yer alan yogurtlu
iceceklerdeki bakteriler), deneye katilan insanlarin dortte iigii-
nii olumlu yonde etkiledigi sonucunu ortaya ¢ikarmislardi. Elde
etmis olduklan bulgular, bu bakterilerin ii¢ haftalik aliminin ki-
silerin moralini diizelttigi ve umutsuzluk igerisindeki insanlan
mutluluga siiritkkledigi yoniindeydi. Ne var ki ayn1 bakteriler,
morali biraz daha iyi olan veya 6fke, korku gibi duygular bes-
leyen insanlar {izerinde pek de etki etmemislerdi. Fransiz arag-
tirmacilann elde etmis olduklan sonuglar ise oldukga farkliydi:
Aragtirmalarim iki ayn bakter tiiriinii kombine ederek (Bifido-
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baktertum Longum ve Lactobacillus Helveticus - ¢ogu yerde
B. Longum ve L. Helveticus olarak gegerler) gerceklestirmis-
lerdi. Bu kombinasyon sadece depresif insanlari iyilestirmeye
yaramanus, aynt zamanda korku, 6fke ve endise gibi duygular
besleyen insanlart da olumlu yonde etkilemigti.

Hollandal: bir arastirma ekibi ise “ruh hali” kavramini daha
derinden incelemis, bu kavramin detaylarina inmekte karar kil-
misti. Arastirmacilarin amaci giindelik ruh hallerini ele almak-
t1. Sonucta, insanlar her ne kadar saglikl olsalar bile, gin i¢in-
de cesitli ruh hallerine biiriinebiliyorlar. Ustelik biiriindiikleri
bu ruh halleri, tamamuiyla sebepsiz de olabiliyor. Bu tarz du-
rumlar, sohbetlerde veya haber sitelerinde ele alinmiyor olsalar
da giiniimiizde gerceklestirilen psikolojik arastirmalarda biiyiik
yer kapliyoriar. Ne var ki lizerinde durulan esas konu, ruh hal-
lerinden ziyade, bu ruh hallerinin sebep oldugu reaksiyonlar!

Sagliklt bir insanin depresyona girme ihtimali olup olma-
di1g1 hakkinda fikir ylirtitmek hi¢ kolay degildir, fakat reaksi-
yonlarin ele alinmasi, bu konuda fikir yiiriitmeyi olas1 kilar.
Her seyden 6nce, rahatsiz edici konularn eselemek — 6megin
denegin glinliniin kotii gegmesinin altinda bir su¢lu aramak —
aragtirmalarin sonuglarina olumlu bi¢imde yansimig, denek-
lerin reaksiyonlarini ortaya koymustur.

Hollandals aragtirmacilarin gergeklestirdigi bir aragtirma-
nin katilimeilarindan, dakikalar boyunca soyle bir durumu
g0z Oniine almalari rica edilmigtir: “Miikemmel bir giin yasa-
madiginizi varsayin. Kendinizi dyle asir1 mutlu hissetmiyor-
sunuz. Ne var ki basiniza kétii bir sey de gelmis degil, yani
giniintziin milkemmel ge¢gmiyor olmasmin altinda herhangi
bir su¢lu yatmiyor. Ya da en azindan siz boyle disiiniiyorsu-
nuz.” Katihimcilar, béyle bir durumda sergilemeleri muhte-
mel reaksiyonlarla ilgili su ciimleleri dile getirmiglerdir:

“Kendimi béyle hissetmem halinde gok ¢abuk sabirsizla-
nir, hatta 6fkelenebilirim.”
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“Kendimi boyle hissetmem halinde, bu duruma neyin se-
bep olmus olabilecegint diisiiniir, sebebini bulana dek esele-
meye devam ederim veya bir takim olaylarin farkl gelismesi
halinde hayatimda ne tiir degisiklikler olabilecegini diisiiniir
dururdum.”

“Uzgiin oldugum zamanlarda, biitiin insanlara karst kendi-
mi son derece umutsuz hissettigim sdylenebilir.”

Katilimeilar, boyle giinlerde sergiledikleri reaksiyonlarin
sikliklarint da bir anket vasitasiyla dile getirmislerdi. Anket-
teki cevap se¢enekleri: Higbir zaman, nadiren, ara ara, sik sik,
her daim idi ve 0’la 4 arasinda numaralandiriimislardi.

Baktert alimi baslamadan 6nce, katilmeilarin numara-
landirmasiyla erigilen toplam say1 136’da 43°tii. Bu oldukca
saglikli olduklarinin gostergesiydi. Yani katilimcilarin bilyiik
cogunlugu béyle giinlerde fazla sinirlenmiyor, umutsuz bir
ruh haline biiriinmiiyor veya diisiincelere dalip gitmiyordu.

Katilimcilarin bir kismi, dort hafta boyunca, belirli bakteri-
lerin birlesiminden olusan bir toz tiikketmislerdi. Agizlarini ag-
mis, tozu agizlarina doktiikleri gibi yutmuslardi. Katilhimceilarin
diger kismina ise (onlardan habersiz) etkisiz bir toz veriidi. Bu
katilimcilarin sorulara verdigi cevaplarda neredeyse higbir de-
gisiklik gozlemlenmezken, gergek ve etkili bakteri kombinas-
yonundan olusan tozu tiiketenlerde kayda deger bir iyilesme
s6z konusuydu. Ofke ve diigiince konusunda sorun yasayanlar-
da %10 oraninda bir iyilesme gozlemlemek miimkiindii. Bu da
su anlama geliyor: Sorularin toplaminin yansinda bir basamak-
lik bir degisim mevcuttu ve bu degisim olumlu yéndeydi. Ko-
kain kullaniminda bile bu sonucu elde etmek miimkiin olamaz-
d1 — hatta antidepresan veya etkisiz bir toz kullaniminda da!

Bu tiir sonuglar, bize bazi sorularin cevaplarini daha ya-
kindan inceleyebilme firsatin1 tamidi: “Bagirsagimizin ruh
halimiz tizerindeki etkileri nelerdir? Ne tiir ruh hallerinde ba-
girsagin etkisi devreye girer?”
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Stres

Ruh haller1, genellikle sinir sistemimizin g¢esitli alanlarinda
meydana gelirler, bu durum da sinir sistemimizde stres olusu-
muna scbep olur. Stresle dolup tasan bir sinir sistemi, oldukga
gergin bir yaya benzer — her daim atisa hazir ve disaridan gele-
cek her tiirlit miidahaleye kars1 duyarli! Bu, trafikte kargimiza
¢ikabilecek tehlikeli durumlara veya kaldinmda yuriirken denk
gelebilecegimiz ¢ukurlara kargi siirekli tetikte olmamtzi saglar.

Stresi giindelik hayatimizin bir parcast haline getirmek-
se bizim i¢in sonucu olduk¢a pahaliya patlayacak durumlara
sebep olabilir. Bu, canavar bir kamyonla bir siipermarketin
duvarina toslamaya benzer. Bagirsagimiz beynimize, stresle
basa cikabilmesi i¢in bol miktarda enerji yollar (S. 141). Peki
karnimiz, stresle baglantili duygulan hafifietmeye de yardimci
olabilir mi? Kisise! ¢ikarlar igin yani? Bu konuya dair yeni
bilgiler bekledigime gergekten de degdi, ¢linkii son zamanlarda
sonuglarda kayda deger bir degisiklik gozlemliemek miimkin.

insanlarin katilimiyla gergeklesen ilk deneyin sonucunda
ortaya ¢ikan sonug su sekildeydi: Hangi bakteriyi biinyelerine
alirlarsa alsmlar, stres dolu bir giin veya korkuya sebep ola-
cak nitelikte bir yasanti, katihmecilarin iizerinde aym korku ve
stresi yaratmigti, Oysaki bu bakterilerin, stresin viicut iizerin-
de yarattif1 etkileri (karin agrisi, mide bulantisi, ishal, soguk
alginhigi gibi) azalttigi 6ngoriiliiyordu.

Bagka bir aragtirmada ise ilging bulgular elde edilmisti. Buna
gore, farkly bir bakteri tiirii, katihmeilarin yagadiklan stres ora-
ninda bile rol oynamisti — fakat bu oran, yalmzca belirli bir grup
tizerinde etki gostermisti: Az uyuyanlar iizerinde! Sinavlardan
once az uyuyanlann, gitgide daha stresli bir hale biiriindiikleri
gozlemleniyordu. Stresin artmasi durumu, zaman igerisinde bi-
fido bakterilerden olugmakta olan bir tozu yutan kesimde daha
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nadir gézlemlenir olmustu. Ontann da stres yasadiklari séyleni-
lebilirdi elbet — fakat bakteri tozunu almadan sinavlara girenler-
den daha az stresli olduklari da agik ve net ortadaydh.

Arastirmalarda ele ahinan baktern tiirleri arasinda iki adet
bakteri tiiri daha mevcuttu (Lactobacillus helveticus, Bifi-
dobakterium infantis), fakat bu tirlerin etkileri, digerlerinin
etkiferinden daha farkliydi.

Bu arastirmanin gergeklestirilebilmesi adina toplamda
581 6grenci, sinav hattalarina yalmzca birkac hafta kala, dort
farkli gruba ayrildi. Gruplardan bir tanesine, igerigi etkisiz
bir tozdan olusan haplar sunuldu, digerleri ise iceriginde ¢e-
sitli bakteri tiirleri (Lactobacillus helveticus, Bifidobakterium
infantis oder Bifidobakterium bifidum) barindiran tozlardan
olusan haplar yuttular.

Sonuglar olduk¢a umut vericiydi: Bakteri dlinyasma dair
arastirmalan devam ettirmek, gercekten de igse yaramisti, ¢lin-
kil bakteri tiirlerinden biri, bugline dek hicbir bakter: tiiriiniin
basaramadig bir seyi basarmisti: Stresi azaltmay1! Ogrenciler
esliginde gercekiestiriimis olan bu arastirma sonrasinda, ye-
niliklerie dolu bir arastirma da Irlanda’dan geldi. Spesifik bir
bifidobakteri tiirii olan “Bifidobakterium longum 17147, ylizen
fareler esliginde yapmis olduklan arastirmalarda gozler 6niine
etkili sonuglar sermisti. (S.134) Hem farelerin lizerindeki stre-
si azaltmis hem de onlarn bir seyleri daha ¢abuk kavramala-
rina yol agmusti. Irlandali aragtirma ekibi, bunun iizerine aym
arastirmay1 kiiciik bir insan grubunun Gzerinde yapmaya karar
vermigti. Bu aragtirmaya katilan insanlarin tamam sekiz hafta
icerisinde toplamda ii¢ defa laboratuvara da davet edilmislerdi
ve her giin bir ankete tabi tutulmaktayds. Laboratuvara davet
edilmis olmalanmn altinda ii¢ farkh sebep yatmaktaydu:

1. Kafaya giiliing bir kask ge¢irmek
2. Elleri buz gibi bir suya sokmak
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3. Bir tabletin esliginde bol miktarda diisiinmeyi gerekti-
ren bulmacalar ¢6zmek

Giiliing kaskin gegirilmesinin altinda yatan amag, beynin ge-
sitli bolgelerinin ne kadar aktif olduklarim dlgmekti. Kargi-
nizdaki insana, kafaniza gegirmis oldugunuz giiliing bir kask
esliginde sikici bir is glintintizden bahsetmeniz halinde, kargi
tarafin beyninin dinlemeye yonelik algilarinin yavas yavas
kapanmasi elbette an meselesidir. Ciinku o, kafanizdaki gii-
liing kaskla ilgili hayaller kurmay tercih eder.

Elleri buz gibi bir suya sokmanin altinda yatan amag ise ta-
mamuyla stres dlglimitydii. Katilimcilarin ellerint buz gibi suyun
icinde yaklasik olarak kag¢ dakika tutabilecekler: 6l¢iilmiis, bu
esnada agizlari bir adet pamukla tikanmsti. Pamugun uizerinde
olusan tiikiiriikler, katilimcinin ne denli stres altinda oldugunu
belirlemeye yarnyordu. Test kag¢ defa tekrarlanirsa tekrarlansin,
sonu¢ hep ayni kalhiyor, degismiyordu. Sogugu hissetmemizi
saglayan bir sinir sistemi, evcil bir hayvana benzemez, onu egi-
temezsiniz. Sayet dyle olsaydi, kig mevsiminin baslarinda fistir
sonralarinda ise yavas yavas 1sindigimizi hissederdik.

Eger teste donecek olursak, deneyin sona ermesi ve elle-
rin sicakhiginin eski halini almasiyla beraber, katihmcilara ne
derece korkmug olduklarina yénelik birka¢ soru yoneltitmisti.
Bifidobakterilerin, dort hafialik alimi sonrasinda cevaplar kis-
men degismisti. [¢i etkisiz bir tozla dolu hapin alimina kars:lik,
bifidobakterilerle dolu haplarin alimi sonucunda giindelik stres
oraninda yaklagik %15’lik bir gerileme gozlemlemek miim-
kiindti. Katilhimcilar, her ne kadar ellerini buzlu suya soktuk-
tan sonra ayni tepkiyi gostermis olsalar da (suyun derecesinde
herhangi bir degisiklik yoktu), stres oranlarinda kayda deger
bir diigiis gdzlemlemek miimkiindii, ayrica stres hormonlari,
katilimcilanin tizerindeki korku hissinin de etkisini azaltmagti.

Giiliing kask ve tablet (izerinden yapilan aragtirmalar da
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bosa gitmemisti ustelik. Igeriginde bakteriler barindiran hap-
tardan yutmus olan katilimcilar, etkisiz haplar kullanan kati-
limcilara oranla hata sayilarini iki ila bes adet kadar azaltns-
fardi. Ayni etkiyi kaskta da gérmek miimkiindii! Beynin yeni
bir seyler 6grenmemize yarayan ve Alzheimer hastalii soz
konusu oldugunda gitgide gerileyen kismi, bu sayede daha
aktif bir hale biirlinmiistii. Etkisiz haplar bu konuda hi¢bir ise
yaramamislar, fakat i¢lerinde bakteri barindiran haplar etkile-
rini gézler dniine sermislerdi.

Bagirsaginiz beynimize, &rnegin sinir lifleri iizerinden,
diirtiiler ve sinyaller aktarabilir (S.134). Ne var ki irlandali
arastirmacilar, mevcut durum igin farkli bir agiklamada bu-
lunmuslardi, onlar bakterilerin stres hormonlarinin seviye-
lerint azaltmalarnt sonucunda hafizay: iyilestirmis olduklari
goriistindeydiler. Buna dair actklamalan ise su yoéndeydi:
Beynimizin hafizamizdakileri arsivlemekle ve birbirleriy-
le iliskilendirmekle yikimli olan bolimii (Hippocampus),
stres hormonlarindan sorumlu olan sensérlere oldukga yakin
mesafededir. Beyin, bu sensoérlerin miktarinin fazla oldugu-
nu fark etmest halinde, hareketlerini yavaglatir. Sonugta ya-
bani bir hayvandan kagmakla mesgul olan bir insanin, ayni
zamanda bitkileri gézlemlemesi, onu yalnizca yavaslatacak,
dikkatinin dagilmasina sebep olacaktir. Beynin hareketlerini
yavaslatmasi, iste tam da bu yiizdendir. Stresli anlarda, dev-
reye tiinelin i¢ine bakarcasina bir goriis agis1 girer, bu sayede
mevcut problemiere odaklanmamiz daha kolay bir hal alir.

Bu konu, insanlarin ¢ogunlugu i¢in son derece ilgi ¢ekici-
dir. Yaimizca “Bifidobakterium longum 1714” bakterilerinin
hayranlart i¢in degil, aymt zamanda sikintili ddénemlerinde
konsantre olmakta zorluk ¢eken bagirsak hastalar i¢in veya
zor bir sinav esnasinda dikkatini veremeyen dgrenciler igin de
bu durum gecerlidir. Cogunlukla, stresin bagirsak vasitasiyla
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m yoksa beyin vasitasiyla iletilmekte oldugunun pek de bir
onemi yoktur. Ikisinin de, kamn i¢inde yer alan sinirler iize-
rinden, stres hormonlarinin Uretildigi organ olan bébrekistii
bezlerine sinyal yollamasi an meselesidir. Insanin moralinin
yeniden diizelmesi de tam da bu noktaya baghdir.

Gelin, Hollandah bir 6grencinin bu konuya dair arastirma-
larina bir gdz atalim: Hayatinuz ne kadar giizel ge¢iyor olursa
olsun, zaman zaman herkes gibi bizler de bunalima girebili-
riz. Bu bunalim sebebiyle derin diislincelere dalarak kendi-
lerine sikint! yaratmak isteyenler, giinimiiz ¢aginda tizerine
kafa patlatabilecek milyonlarca sorun bulabilirler. Daha da
onemlisi, bu stkintilar izerine kafa patlattiktan sonra, bir sey-
leri degistirmenin imkansiz oldugunun da farkina varabilir-
jer. Ornegin gereksiz bir siyaset¢i, akla hayale gelmeyecek
bir konuya dair bir ciimle kurabilir. Ya da daha 6nce adim
bir kere olsun duymamis oldugumuz bir futbol takimi, bir
ucak kazasinda yok olup gitmis olabilir. Veya bir insanin ha-
yatna dair bir fotograf paylasmasi lizerine, kendi hayatimiz
onunkiyle karsilastirma geregi duyabiliriz. Béyle degismesi
imkansiz olan seyler lizerinde kafa yormak, yogun miktarda
stres olusumuna sebep olur. Bu karanlik gériis agisi siklastik-
¢a disardaki problemlerden uzaklagir, kendi problemlerimize
odaklaniriz. Bu da ekstradan strese sebep olur. Bir siire sonra
mevcut durum kisir dongii halini alir ve bu kisir dongii bizi,
sevdigimiz iglere odaklanmaktan, yeni sorular sormaktan ve
digsartya merakli gozlerle bakmaktan alikoyar hale gelir.

Depresyon

S6z konusu olan diigiince yogunlugu, 6fke veya stres ise bagir-
sagimizin da bunlar lizerinde %10-15 rol oynama ihtimali var-
dir. O, beynimize i¢ diilnyamiz hakkinda bilgiler aktarir, bu bil-
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giler de bizleri endiseli veya mutsuz kilabilir. Bagirsagimizin
olumsuz duygulara yol agabilecegi, su gétiirmez bir gercektir
— fakat depresyon gibi bir sorundan kurtulmamiza yardime
olup olmadigi heniiz bilinmemektedir. Kimi arastirmalar, bu
konuyla ilgili olduk¢a umut verici sonuglar ortaya koymustur:
irlandali arastirmacilar yaptiklari bir calismada, depresyondaki
insanlardan bagirsak bakterilen alnus, onlart si¢anlara enjekte
etmisti. Tabi bu enjekte islemi dyle bir anda yapilmamus, ilk
etapta sicanlar sterilize edilmis, ardindan bakteriler devreye
girmisti. Bunun lzerine siganlar, daha 6nce hig sergilememis
olduklan depresif bir tavir sergilemislerdi.

insanlar esliginde gerceklestirilen arastirmalar ise heniiz
cok taze. Bu arastirmalarda sik¢a kullamilmakta olan araglar-
dan bir tanesi, “Becks Depression Inventory Test”dir. Arastir-
macilar, bu test sayesinde kisideki depresyonun ne derece agir
gectigini veya kalici olup olmadigini tespit edebilmekteler. 21
sorudan olusan bu test, igeriginde yalnizca bir insanin ne dere-
ce lizgiin veya mutsuz olduguna yénelik sorular barmdirmiyor,
ayni zamanda kisinin uyku diizeninin ne durumda oldugu, karar
vermek konusunda zorluk ¢ekip ¢ekmedigi, saghigi konusunda
endise edip etmedigi veya cinsellige 6ncesine gore egimli olup
olmadigim konularini da kapsiyordu. Bu sorular sayesinde do-
layh olarak, viicuttaki ¢esitli hormon sistemleri test ediltyordu.

Probiyotik bakterilerin, kontrol altinda tutulmak sartry-
la, depresyona karsi etkilerinin denendigi iki adet aragtirma
mevcut. 2015 yilinda gergeklestirilmis olan ilk arastirma,
belirli bir bakteri kombinasyonunun (Lactobacillus Acidop-
hilus, Bifidobakterium Bifidum) ilag esliginde kullaniminin
olumlu etkilerinin oldugunu goézler Sniine sermigti. Ne var ki
bu kombinasyon, beklenilenden daha diisiik bir etki yaratmis-
ti. 2017 yalinda gergeklestirilen bir aragtirmada ise farklt bak-
teri kombinasyonlari (Lactobacillus Helveticus, Bifidobakte-
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rium Longum) ele alinmis, olumlu bir sonuca ulagilamamisti.
Fakat arastirmacilar, bakterilerin etkilerinin, viicuttaki D vi-
tamini oramiyla baglantilh olabilecegl kamsina varmislardi.
Kaninda yeterli miktarda D vitamini barmdiran katihmeilarin
moralleri, bakteri alimi sonrasinda kismen diizelmisti. Ne var
ki katihmcilarin sayilarinin diisiik olmasi, kesin bir kaniya
varilamamasimi da beraberinde getirmisti. Bu iki arastirma,
konuya dair atilan itk adimlar niteligi tasimaktalar.

Kaldigimiz yerden devam edelim. Siradaki sorumuz, dep-
resyonlarin bagirsagimiz sayesinde daha ¢abuk atlatilabilip
atlatilamayacagi yoniinde. Yani, “Bakterilerde, ilaglarin, tera-
pilerin ve yasam tarzina dair degisikliklerin yani sira, iyiles-
tirici bir etki meveut mudur?” veya “Depresyondan ¢ikmanin
en iyi yontemi, ayn1 anda pek c¢ok sebebi ele alarak ¢6ziim
yolu bulmaya ¢alismak midir?” Ornegin bagirsak (bakteriler
ve beslenme aliskanliklar1 odakli ¢6ziimler); beyin (ilag teda-
visi, terapi) veya farkli etkenler (6rn. Vitamin eksikligi, hayat
kosullari, is hayati...). Depresyonun g¢esitli tiirlerinin olma-
s1 da miimkiindiir elbet. Kimileri, yogunlukia karin kismina
odakhdirlar, bu tiir depresyonlarda bagirsagin iyilestirici un-
sur olma ihtimali oldukg¢a yiiksektir.

Kimi depresyonlarda ise bagirsak o kadar da biiyiik bir rol
oynamaz. Mevcut yolun amaci, herkesin her giin yutabilece-
gi bir “Siiper-Bakteri” hapi iretmek olmamalidir. Insanlarin
amaci da “her daim mutlu olmak” olmamalidir — asil amacg,
insanlarin viicutlarinin igerisinde varolan yasami ¢6zebilme-
leridir. Buna, yalnizca stresli bir durum veya depresyon esna-
sinda dig diinyadan kaynaklanan etkenleri diisiinmek degil;
ayn zamanda i¢ diinyadan kaynaklanan etkenleri gdz oniinde
bulundurmak da dahildir. Gelecekte gercek anlamda etkili bir
bakteri kombinasyonu kesfedilirse sayet, hi¢ fena olmaz tabi!
Arastirmacilar, digaritarda bir yerlerde sisin altinda hala bir
seyler kesfetmeye ¢abaliyorlar. Yine de bugiine dek elde et-
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mig olduklart bulgularin degerini bilmek ve onlara yénelik
¢ikarimlarda bulunabiimek, ¢ok ama ¢ok dnemli!

Eksiye karsi zekice bir istah

Talepler ve arzular. kimi zaman anlasitamaz bir hale biirii-
niirfer. Ornegin, yoktan yere salonun ortasinda bir o yana bir
bu yana yuvarlanan birinin, tek arzusunun can sikintisi gi-
dermek oldugu a¢ik ve net ortadadir. Fakat agzimizda seve-
rek ¢igneyip yuttugumuz besinleri nigin sevdigimizi ve iste-
digimizi anlamaya ¢abalamak, bizim i¢in oldukga ilgi ¢ekici
ve faydali olabilir. Bir bardak suya, bir kutu kolada bulunan
miktar kadar sekeri dokmemiz halinde, onu igmemiz nere-
deyse imkansiz bir hal alir. Hatta ilk bardag: bitirebilsek bile,
tkinci bardag: sadece doldurmamiz bile midemizi bulandir-
maya yetebtlir; ¢linkii viicudumuz oldukga akilhdir.

Ote yandan, birka¢ milyon y1l boyunca aklimiza gelmemis
bir karisim: igmemiz halinde, bu sonucun degismest miimkiin-
diir: Sekerli suyun i¢ine, bir miktar sitrik asit (kolada bu gorevi
karbonik asit ve fosforik asit iistienmektedir) katarsak lezzetli
bir icecek ortaya ¢ikar. Bir bardag: bir dikiste bitirdigimiz za-
man beynimiz aikislar igenisinde “Yasasin!” diye baginr. Vi-
cudumuz asidi meyvelerden ve iyi huylu bakterilerden otiirii
(6rnegin yogurdun i¢inde yer alan siit asidi bakterilerinden)
yakindan tanir. Eger asit miktar ¢ok giiclii degilse ve besinlere
karismis haldeyse, tat duygumuz onu aninda kabul eder. Bu
yiizden de lezzetli olmasi igin yemegin igine eksilikler katariz,
sosun i¢ine domates ekler, baligin iizerine limon sikanz. Bu
zekice istah, bakterilere ilgi duyanlar i¢in oldukga gekicidir.

Buna dair sorulardan biri de “Viicudumuzun eksi seylere
ihtiya¢ duymasinin sebebi iyi huylu bakterilere ihtiya¢ duyuyor
olmast midu?” olabilir mesela. Son yiizyillarda eksi bir seyier
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yemeye veya tgmeye 1htiya¢ duyan insanlar, bu sorunun dog-
rulugunu kanitlar niteltktelerdir. Onlar su yerine sarap icmisler,
ekmeklerini yalnizca eksi maya kullanarak yapmaslar, eksi yo-
gurt ve siit tretmiglerdir. O dénemlerde limon heniiz kesfedil-
medigi i¢in surekli olarak farkls arayislar igine girmislerdir.

Evdeki sebzeyi bakterilerle fermente ederek
eksi lahana salatasi liretmek

Fermantasyon, yemeklerin ilk ¢nce bakteriler tarafindan sindi-
rilmesi anlamina gelimektedir. Kétii huylu bakteriler veya man-
tarlar giizel bir fermantasyon yaratmaz, aksine besinleri mahve-
derler. Iyi huylu bakteriler ise dyle giizel bir fermante saglar ki
besinler son derece saglikli bir hal alirlar. Ornegin lahana par-
caciklari, sindirim enzimlerimizin yayildiklarindan daha basarili
bir bigimde vayilirlar. Yani onlar, bagirsagimizin isini kolaylas-
tirmakla kalmaz, ekstra vitamin de tiretirler. Ayn1 zamanda tehli-
keli bakterileri yok edecek asitler tiretirler ve bu sayede de yeme-
gimiz daha dayanikh hale gelir. Cevremiz iyi huylu bakterilerle
dolu oldugu i¢in, onlara ara ara yararh misyonlar yiiklemek ve
onlar1 biraz beslemek hi¢ fena bir fikir olmayabilir. Bu sayede
hem ¢ogalmalanim saglar hem de onlan daha giighi kilariz.

1. Bu konuda yaygin olan besin her ne kadar lahana olsa
da ¢ig tiiketilebilen hemen hemen tiim sebzeler de (ha-
vug ve salatalik gibi) listeye dahildirler. Ne var ki eksi
salatalik tiiketenler, taze olmalarina 6zen gostermeli-
dirler. Lahana yapraklarinin ve havuglarin {izerinde
yeterli miktarda 1yt huylu bakterinin bulunmasi, on-
lara ekstradan bakteri ekleme geregini ortadan kaldi-
rir. Bu noktada 6nemli olan, sebzelerin ilaglanmams
olmalan konusunda dikkatli davranilmasidir.
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Sebzeyi, fermantasyona bagli olarak, incecik dog-
ramak veya rendelemek bir haftalik bir fermantas-
yon siirecine esitken, oldugu gibi birakmak doit ila
altr haftalik bir fermantasyon siirecine esittir. Burada
énemli olan nokta, hijyenik kosullarda ¢alismaktir, so-
nucta mutfak tezgahinda yer alan bakterileri sebzelerle
beraber tencereye atmak istemeyiz.

Mevcut sebzenin iizerine 10-15 gram tuz serpistirmek,
fena bir fikir olmayabilir. Bu islem, kotii huylu bakteri-
lerin lireme stirecini yavaslatir, bu sayede 1y1 huylu bak-
teriler bir an evvel ise koyulabilirler. Ancak tuz miktar-
nin tam 6l¢iisiinde olmast ¢ok ama ¢ok énemlidir, asiri
miktarda tuz tiiketimi mevcut etkiyi ortadan kaldirabi-
lir, az miktarda tuz tiikketimi ise mevcut sebzentn tadinin
bozulmasina sebep olabilir, Deniz suyu bunun i¢in bi-
rebir bir alternatiftir, fakat iyot higbir sekilde alternatif
olamaz, ¢linkii o, bakteriler1 fazlasiyla frenler.

Tuzlu suyu uygun bir 6l¢iide mevcut sebzeyle karis-
tirmak, saglam hiicre duvarlarimin bile kismen ¢atla-
masina sebep olur. Bu da suyun, tuzun yardimiyla la-
hananin biinyesinden ¢ikmasina yol agar. Mevcut su,
sonrasinda lahanay: tekrardan igine yatirmak amaciyla
kullanilabilir.

Mevcut sebzenin bir kavanoza yerlestirilmesi, basti-
rilmas1 ve kavanozun kapaginin sikica kapatilmasi
yontemi, oldukg¢a etkilidir. Bu noktada ¢énemli olan,
kavanozun yeterli miktarda su barindirmasidir. Ciin-
ki oksijen, fermantasyon i¢in gerekli olan bakterilerin
yok olmasina sebep olur. Ayrica asitten yoksun sebze-
ler, olduk¢a ¢abuk bozulurlar. Sebzelerin kendilerin-
den yeterli miktarda su ¢gikmamasi halinde, kavanoza
bir miktar tuzlu su da ( uygun 6l¢ii 250 ml suya tepe-
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teme bir kasik tuzdur ) eklenebilir. Eger buna ragmen
suyun disinda kalan sebzeler olursa, sebzelerin {izerine
bir agirhk koymak mantikli olacaktir (§rnegin -6nce-
sinde kaynatilmak kaydiyla- uygun boyutta bir tas).
Lahananin yanina degisik bir tat isteyenler kavanoza
turp, havucun yanina degisik bir tat isteyenler ise zen-
cefil ekleyebilirler.

Fermantasyon siirecinde, kavanozdaki suyun i¢inde ara ara
kabarciklarin meydana geldigine sahit olabiliriz. Gegmis do-
nemlerde, bakterilerden bihaber yasamis insanlarin bir kismi
fermantasyon tencerelerinin etrafinda dans eder, bu sayede
suyun i¢indeki kabarciklarn ¢ogalacagina inanirlardi. Kimi-
leri 1se kabarciklari kendi haline birakirdi, ¢linkii miidahele
etmeleri halinde Tanri’larin isine de karigmis olacaklarina
inanirlardi.

Fermantasyonun ger¢eklesmesi sonucunda sebzenin ta-
dinin eksi olmasi, fakat alkole benzememesi ¢ok dnemlidir.
Bu sebzeler, islem tamamlanir tamamlanmaz buzdolabindaki
yerini alabilir. Ancak siipermarketten alinan eksi lahanalarin,
fermantasyonu durdurmak i¢in kaynatilmas: gerekmektedir.
Kaynatilmast halinde yalnizca bakteriler hasar gérmez, aym
zamanda onlarin iirettikleri ve sebzenin igerdigi C vitamini
de yok olur. Bu yiizden de genellikle kaynatma esnasinda
vitamin tozu kullanilir. Yine de en dogru yontem, sebzeleri
bizzat alarak fermente etmekten gecer. Siipermarkette satil-
makta olan hazir sebzeler, bugiine dek pek ¢ok insanda ¢esit-
li hastaliklara sebep olmugken, bizzat fermente edilenler hig
kimse iizerinde herhangi bir hastalik belirtisi gortermemigler-
dir. Ayrica sizin fermente ettiginiz sebzeler, her zaman daha
lezzetlidirler.
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Tam da sirasiymis gibi; konumuz bagirsak!

Organlarin arasindaki cirkin ordek yavrusu;

bugtine dek insanlara rahatsizlik veren yegane konu.
Fakat bu rahatsizlik verici imajin degismesine oldukca
az kaldi. Asiri kilo, depresyon ve alerji, bagirsak
florasiyla son derece baglantili konular.

Bunu sozlere dokmek gerekirse:

Vicudumuzun kendisini daha iyi hissetmesini
istiyorsak, daha uzun yasamak istiyorsak ve amacimiz
daha mutlu bir yasam stirmekse bagirsagimiza iyi
bakmamiz ve ona dikkat etmemiz sart.

Bu konuda yapilan son arastirmalar da tam olarak
bunu gosteriyor. Geng bir arastirmaci olan Giulia
Enders da bu kitapta mizahi bir dil esliginde bu
organin ne kadar karmasik ve ne kadar buyuleyici
oldugunu gozler 6niline seriyor.

Bu organ, viicudumuza ve ruhumuza giden yolda
anahtar gorevi tasirken bir yandan da arka kapidan,
bambaska bir bakis acisindan olaylara bakmamizi
saghyor.

“Oldukca eglenceli, surtikleyici ve dgretici bir kitap!”
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