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Ozet — Birbirleriyle uyumlu olarak yasayan ve yasadigi konaga fayda saglayan mikroorganizmalar
mikrobiyota olarak adlandirilir. Bagirsak mikrobiyotasi en fazla mikroorganizma barindiran yapidir.
Mikrobiyota pek cok faktdrden etkilenir ve bu faktorlerden en 6nemlisi beslenme seklidir. Diyetin makro
besin Ogesi iceriginin degismesi ve bazi popller diyetler bagirsak mikrobiyotasini etkiler. Diisiik
karbonhidratli, yiiksek proteinli bir diyet veya yiiksek yag i¢eren diyetler mikrobiyota ¢esitliligini azaltip
mikrobiyotay1 olumsuz yonde etkilemektedir. Akdeniz diyeti ya da vejetaryen diyet gibi bitkisel tabanli
beslenme sekilleri igerdigi polifenoller ve biyoaktif bilesenler sayesinde bagirsak mikrobiyotasini olumlu
yonde etkilerken, bati tarzi beslenme icerdigi fazla miktarda doymus yag ve basit seker nedeniyle patojen
mikroorganizmalar1 artirmakta ve dizbiyozise yol agmaktadir. Son donemlerde saglikli kisiler tarafindan
da uygulanabilen glutensiz diyet mikrobiyotada disbiyozise sebep olabilir. Genellikle IBS hastalarinin
uyguladigr diisiik FODMAP diyeti saglikli kisilerde prebiyotik alimini azaltarak mikrobiyotay1 olumsuz
yonde etkileyebilmektedir. Yiiksek yag diisiik karbonhidrat icerigiyle bilinen ketojenik diyet ise bagirsak
mikrobiyotasinin ¢esitliligini azaltabilmektedir. Son zamanlarda popiiler hale gelen aralikli a¢lik diyetleri
ise tam tersine bireylerin sirkadiyen ritmini etkileyerek bagirsak mikrobiyotalarini diizenleyebilmekte ve
saglik tizerinde olumlu etkiler yaratabilmektedir. Paleo diyetinin bagirsak mikrobiyotas1 iizerine etkileri
icin ise daha uzun déonemli ¢alismalara ihtiya¢ duyulmaktadir. Kisacasi sagliksiz beslenme aligkanliklari
bagirsak mikrobiyotasini olumsuz yonde etkileyerek patojen mikroorganizmalari artirabilir ve disbiyozise
yol acabilir. Disbiyosiz durumu ise pek cok hastaliga zemin hazirlayabilmektedir. Farkli beslenme
sekillerinin bagirsak mikrobiyotast iizerine etkilerini incelemek icin daha fazla caligmaya ihtiyag
duyulmaktadir.

Anahtar Kelimeler — Mikrobiyota, Popiiler Diyetler, Beslenme, Beslenme Sekli, Disbiyozis

I. GIRIS olaylarin1  da  diizenleyerek  metabolizmayi
: . etkileyebilir [16].
A. Mikrobiyota
Mikrobiyotanin igerigi dinamiktir ve biiyiik
Birbirleriyle uyumlu olarak yasayan ve boliimiini bakteriler olusturur. Saglikli bireylerin
yasadig1 konaga fayda saglayan mikroorganizmalar  bagirsak florasinda alt1 tane bakteriyel kiime vardir.
mikrobiyota, mikroflora veya normal flora olarak Bunlar Tablo 1°de gosterilmistir.
adlandirilir [4]. Insan viicudundaki her bir organ
birer mikrobiyotaya sahiptir. Bunlarin igerisinde
bagirsak mikrobiyotasi en fazla mikroorganizma
barindiran yapr olarak dikkat c¢ekmektedir.
Mikrobiyota cesitli organlar etkiledigi gibi bariyer
gorevi goOriip ayni zamanda sindirim ve emilim
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Tablo 1: Bagirsak florasinda yer alan bakteri kiimeleri

Firmicutesler Clostridium, Eubacterium,
Ruminococcus,
Butyrivibrio, Anerostipes,
Roseburia,
Faecalibacterium vb.
gram pozitif  tiirleri
icermektedir.
Bacteroidetesler Bacteroides.
Porphyromonas,
Prevotella vb. gram
negatif tiirleri
icermektedir.
Proteobacterialar | Enterobacteriaceae  gibi
gram  negatif  tiirleri
icermektedir.
Actinobacterialar Gram pozitif
Bifidobacterium tiirlerini
icermektedir.
Fusobacterialar Cetobacterium ve
fusobacterium gibi gram
negatif bakteri tiirlerini
icermektedir.
Verrucomicrobialar | Akkermansia vb. tiirleri
igermektedir

Bu tiirlerden gram pozitif Firmicutes ve gram
negatif Bacteroidetes gruplari ise sayica daha fazla
bulunmaktadir [15].

B. Mikrobiyotay: etkileyen etmenler

Bireyler dogduklar1 andan itibaren olusmaya
baslayan bagirsak mikrobiyotas1 genetik ve ¢evresel
bir¢ok faktorden etkilenmektedir. Konagin dogum
sekli, beslenme bicimi, stres, antibiyotik/ ilag
kullanimi ya da konagin hastalanmasi gibi durumlar
mikrobiyotay1 etkileyen bireysel faktorlere Grnek
verilebilir. Cografi konum, kiltiir, iklim veya
iilkenin gelismislik durumu da dolayli olarak
mikrobiyotay1 etkileyen cevresel etmenler arasinda
yer almaktadir [16].

C. Mikrobiyota ve beslenme iliskisi

Beslenme sekli mikrobiyotayr etkileyen en
onemli faktorlerden biridir. Diyette yer alan pek ¢cok
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faktor cesitli metabolik yolaklar1 uyarmaktadir.
Ormegin yagdan zengin bir diyet oksidatif stresi
artirtp inflamasyona yol acabilir ve bu durum
insiilin direnci basta olmak {izere ¢esitli hastaliklara
zemin hazirlayabilmektedir. Bireylerin
beslenmesinde yaptiklar1 degisiklikler ile bagirsak
mikrobiyotalar ii¢ hafta igerisinde degisebilmekte
ve buradaki mikroorganizmalarin sayisi ve c¢esidi
etkilenmektedir. [16].

De Filippo ve arkadaslarinin (2010) yaptigi
bir ¢aligmaya gore [7]; Afrika’da yasayan ¢ocuklar
posa Ve bitkisel proteinden zengin besinler
tiiketirken Italya’da yasayan cocuklar hayvansal
protein ve yag igerigi yiiksek besinlerle
beslenmektedir. Bu nedenle Afrikali c¢ocuklarin
mikrobiyotasindaki  bakteri  ¢esitliligi  Italyan
cocuklarin mikrobiyotasina gore daha zengin
bulunmustur. Aym1 zamanda italyan cocuklarda
Firmicutes ve Proteobacteria miktar1 daha
fazlayken,  Afrikali  ¢ocuklarda  Prevotella,
Xylanibacter ve Treponema miktarlarinin daha fazla
oldugu saptanmustir [8].

Diyetin makro besin 6gesi igeriklerindeki
degisiklikler, vegan-vejetaryen, gliitensiz,
ketojenik, aralikli aclik veya paleo gibi farkh
beslenme sekilleri mikrobiyotay1 ¢esitli yonlerden
etkileyebilmektedir [20]. Bu derlemede farkli
beslenme sekillerinin ve diyet bilesenlerinin
bagirsak  mikrobiyotas1  tiizerindeki  etkileri
incelenmistir.

II. Farkli Beslenme Sekillerinin
Mikrobiyotas1 Uzerine Etkileri

Bagirsak

Farkli besin 6geleri farkli bakteriler tarafindan
kullanildig1 i¢in beslenmede yer verilen besin
Ogelerinin durumuna goére bagirsaktaki bakteri
tirleri ¢esitlilik gosterebilmektedir. Dolayisiyla
diyetin karbonhidrat, protein veya yag iceriginin
degismesi bireylerin bagirsaklarindaki bakteri
kolonizasyonunu etkilemektedir [33].

A. Karbonhidratlarin ve diisiik karbonhidratli
diyetlerin mikrobiyota tizerine etkisi

Diyet  karbonhidratlarinin ~ mikrobiyota
iizerine etkileri, sindirilmeden kolona ulasabilmeleri
ve enerji i¢cin  kullanilabilme yetenekleri
sayesindedir. Nisasta olmayan polisakkaritler,
oligosakkaritler ~ve direncli nisasta tiirleri
sindirilmeden kolona kadar ulasabilmektedir. Bu
karbonhidrat tiirleri kolonda baz1 bakteriler



tarafindan fermente edilerek asetat, propiyonat ve
biitirat olarak adlandirilan kisa zincirli yag asitlerini
(KZYA) olusturmaktadir. Olusan KZYA kolonda
emilerek  ¢esitli  metabolik  faaliyetler igin
kullanilmaktadir [15].

Diyet lifi tam tahillar, kuru baklagiller,
sebzeler ve meyvelerde bol miktarda bulunan bir
diyet bilesenidir. Bu diyet bileseni ¢oziiniir ve
¢oziinmez posa seklinde ikiye ayrilmaktadir. Pektin,
beta glukan gibi maddeler ¢6ziniir posayi
olustururken; selilloz, hemiselilloz ve lignin
¢Ozlinmez posayr olusturmaktadir. Posanin tiiriine
gore bagirsak mikrobiyotasina etkisinin degisiklik
gosterebilecegi diisiiniilmektedir. Diyetle birlikte
posa alimimin artmasi bagirsak mikrobiyotasinin
cesitliligini artirmaktadir ve Ozellikle Prevotella
tiirlerinin kolonizasyonunu saglamaktadir.
Incelenen bir derleme makaleye gdre polidekstroz
ve  ¢Ozlnebilir  musir  lifi  takviyesinin
Porphyromonadaceae oranini artirp
Coriobacteriaceae oranini azalttigi gosterilmistir.
Ayrica lif takviyesi sayesinde Eubacterium oraninin
diistiigi Parabacteroides oraninin arttigi goriilmiis
ve  Roseburia, Ruminococcus, Dorea ve
Lachnospiraceae oranlarinin azaldigi gosterilmistir.
Lif igerigi yiiksek bir diyet ile Collinsella
aerofaciens tiiriinde artig oldugu bildirilmistir [22].

Fruktooligosakkaritler, galaktooligosakkarit-
ler, iniilin gibi karbonhidrat tiirleri ayn1 zamanda

prebiyotik  etki  gOsterirler. Bu  bilesenler
mikrobiyotadaki _bakteri yogunlugunu
arttirabilmektedir. Ornegin, iniilin iceren

prebiyotiklerin tiiketiliyor olmas1 F.Prausnitzii ve

Bifidobacterium  oranlarmin  artmasina  yol
acmaktadir [6].
Kisacas1  sindirilmeyen  karbonhidratlar

bagirsak mikrobiyotasini etkilemektedir ve bu
karbonhidratlarin ~ 6zellikle bifidobakterileri ve
laktik asit bakterilerini arttirdigi diistiniilmektedir.
Ayrica  fruktooligosakkarit, polidekstroz  ve
arabinooligosakkarit bazli prebiyotiklerin
Clostridium ve Enterococcus gibi koti bakteri
tiirlerini  azalttigi gosterilmistir. Incelenen bir
derleme calismada tam tahilli besin tiiketiminin
mikrobiyota iizerinde degisiklik yaptig1
belirtilmistir [15].

Diisiik  karbonhidrat  igeren  diyetler

giniimiizde giderek daha fazla popularite
kazanmaktadir. Yaklasik 20 g kadar karbonhidrat
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iceren diyetlerin Roseburia, Eubacterium rectale ve
Bifidobacterium gibi biitirat {iretimini saglayan
bakterileri ve de biitirat iretimini azalttig
gosterilmistir [15]. Disiik karbonhidratli diyetlerin
C. Aerofaciens ve E. Rectale sayisini anlamli olarak
azalttig1 gosterilmistir [50].

B. Proteinlerin ve yiiksek proteinli diyetlerin
mikrobiyota iizerine etkisi

Bagirsak  mikrobiyotasi  diyetin  protein
iceriginden etkilenmektedir. Bagirsak
mikrobiyotasi ayni zamanda glutamat, serin,

aspartat, piriivat ve aromatik aminoasit gruplari
icerisinde  ¢esitli  aminoasitlerin  sentezini
gerceklestirmektedir. Popiiler diyetler arasinda yer
alabilecek bir diger diyet tiirii de yiiksek proteinli
diyetlerdir. Diyetle alinan toplam enerjinin
proteinden gelen miktar1 %20’den daha fazlaysa
proteinden zengin diyet, %30 ve iizerinde ise
yiikksek proteinli diyet olarak adlandirilmaktadir.
Proteinlerin mikrobiyotaya etkisini inceleyen bir
derlemeye gore yiiksek protein iceren diyetlerin
bagirsak florasina ¢ok etkisinin bulunmadigi ancak
yiiksek et tiiketiminin Bifidobacterium Adolescentis
sayisinda azalmaya ve Eubacterium ile Clostridia
sayllarinda artisa yol acgtigi belirtilmektedir.
Bitkisel protein ve whey proteinlerinin ise
Bifidobacterium ve Lactobasillus sayisini arttirip
Bacteroides fragilis ve Clostridium perfringens
sayisin1 azaltirken hayvansal protein kaynaklari
Bacteroides, Alistipes ve Bilophila gibi bakteri
tirlerinin artmasina yol actig1 goriilmiistiir. Yiiksek
hayvansal protein tiiketimi inflamatuar bagirsak
hastaliklar1 olugma riskini arttirabilmektedir [19].

Siit tirtinleri tiikketimi kisa zincirli yag asitleri
diizeylerini etkileyebilmektedir. Fakat bu etkinin
anlamli olmadig1 goésterilmistir [48]. Bir ¢alismada
bireylere diisiik glisemik indeksli karbonhidrat,
yiiksek protein ve lif i¢eren bir diyet uygulanmistir
ve agirlik profillerine gore katilimcilar iic gruba
ayrilmistir. Yag ve nisasta tiiketimi en fazla olan
grubun protein ve ¢ig sebze tiikketimi diisiik, siit

tiiketimi yiiksektir ve bu grupta
Lactobacillus/Leuconostoc/Pediococcus  bakteri
grubunun agirhk kazanimiyla birlikte artis

gosterdigi bulunmustur [21]. Yapilan baska bir
hayvan c¢aligmasinda ise yliksek protein tiiketen bir
grubun bagirsak  mikrobiyotasinda E. Coli
yogunlugu artarken Akkermansia muciniphila,
Bifidobacterium, Prevotella, Ruminococcus bromii
ve  Roseburia/Eubacterium  oran1  azaldigi



gosterilmistir. Ayn1 zamanda KZYA oraninda da
azalma tespit edilmistir [29].

C. Yaglarin ve yiiksek yagl diyetlerin mikrobiyota
tizerine etkisi

Saglikli bir beslenme modelinde enerjinin
yagdan gelen yiizdesi %25-35 arasinda degisiklik
gostermektedir. Bu oranin iizerinde yag igeren diyet

tirleri yiksek yag iceren diyet seklinde
adlandirilabilmektedir. Yiiksek yaghh bir diyet
modeli lipopolisakkarit seviyelerini artirarak

inflamasyona yol agabilmektedir. Ayn1 zamanda
yiikksek yag iceren diyetler kolesterol alimini ve
viicutta iiretimini arttirarak da kalp damar
hastaliklar1  gibi c¢esitli  kronik hastaliklarin
olusmasina zemin hazirlamaktadir [22]. Yag
miktarinin yiiksek olmasmin yaninda tiiketilen
yagin tiiri de 6nemlidir.

Doymus yag asitlerinden zengin bir diyet hem
obezite ve Kkaraciger yaglanmasi gibi ¢esitli
hastaliklarin olugsmasina zemin hazirlamakta hem de
diyet Oriintiisiiniin mikrobiyal acgidan cesitli
olmasini azaltarak Firmicutes/Bacteroidetes oranini

artirmaktadir.  Yiksek yag iceren diyetlerin
tiketilmesi ~ asetat ve  propiyonat  iireten
Clostridiales, Bacteroides ve Enterobacteriales

tirlerini  arttirmakta  Lactobacillus intestinalis
tiirlinli  azaltmaktadir. Diyetle tekli ve c¢oklu
doymamis yag asitlerinin alimi ise tam tersine
karaciger yaglanmasi, obezite gibi hastaliklarin
olusmasini engelleyebilmektedir. Tekli doymamis
yag asitlerinden zengin beslenme bakteriyel agidan
genlerin ¢esitliligine katki saglamazken toplam
bakteri yiikiinii ve LDL kolesterol seviyelerini
azalttigi bulunmustur. Ayrica omega-3 yag asidi
acisindan zengin olan balik yaginin bagirsak
mikrobiyotas1 {izerine olumlu etkileri oldugu
gosterilmistir. Diigiik  yaghh bir diyetin total
kolesterol ve aglik glikozuna olumlu etkilerinin yan
sira  Bifidobacterium  yogunlugunu  arttirdigi
gosterilmistir [19].

Bir c¢aligmada yiiksek yagh bir diyetin
tilketilmesiyle biitirat tireten Ruminococcaceae ve
Lachnospiraceae miktarlarinin arttigi,
lipopolisakkarit {ireten bakteriler ve dolayisiyla
lipopolisakkarit biyosentezinin azaldigi
saptanmustir [17].

C. Aralikli a¢hk diyetleri ve bagirsak mikrobiyotasi
tizerine etkisi
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Obezitenin beslenme tedavisinde yeni bir
yaklasim olarak One siiriilen aralikli aglik diyetleri
giiniimiizde popilerlik kazanmigtir. Bu beslenme
seklinde a¢ kalma ve yeme donemlerinin birbirini
takip ettigi dongiiler halinde uygulanmaktadir.
Intermittent Fasting (IF Diyeti) olarak da bilinen bu
diyet tlirtiniin temelinde; kan glikoz diizeylerinin
diisiik veya normal seyretmesi, glikojen depolarinin
tikenmesi veya azalmasi ayrica yag asitlerinin
mobilize olmasi ve keton cisimciklerinin olusmasi
gibi metabolik siirecler yer almaktadir [1]. Uzun
stireli agliklarda yag asitlerinden keton cisimcikleri
olugmaktadir. 12 saat aglik sonrasinda karacigerdeki
glikojen depolar1 tiikendiginde yag dokusunda
hizlanan lipoliz ile birlikte plazma yag asitleri ve
keton cisimcikleri artmakta ve enerji yag
kaynaklarindan elde edilmektedir. Boylece aralikli
aclik diyetleri viicut agirligimin azalmasina katki
saglayabilmektedir [12].

Aralikli aglik diyetleri obez bireylerde agirlik
kaybi saglayabilmenin yaninda, sirkadiyen ritimle
baglantili  olarak  bagirsak  mikrobiyotasinin
bilesimini de etkilemekte ve saglik iizerinde olumlu
etkilere sahip oldugu diisiintilmektedir [46].

Bu diyeti uygulayan bireylerin
mikrobiyotalarinda achik zamanlarinda
fermentasyon {irinleri olan laktat ve asetat

seviyeleri artis gostermektedir [46]. Yapilan bir
caligmada aralikli agchigin kahverengi adipoz dokuyu
artirdigr  gosterilmistir ve bu durum bagirsak
mikrobiyotasini degistirerek obezite lizerinde etki
saglamaktadir [25].

Araliklt aclik diyetleri bagirsak
mikrobiyotasinin giinliik ritmini degistirmektedir
[39]. Bir g¢alismada ramazan orucu sonrasi A.
Muciniphila ve B. Fragilis tiirlerinin artig gosterdigi
bulunmustur. Fakat alisilmis beslenme sekline
doniildiigiinde etkinin azaldig1 ve mikrobiyotanin
eski haline geri dondiigii gosterilmistir [34]. Aralikli
acligin mikrobiyota iizerine etkisini incelemek i¢in
yapilan insan calismalar1 olduk¢a azdir [1]. Bu
nedenle kesin sonuglar i¢cin daha fazla galigmaya
ihtiya¢ duyulmaktadir [12].

D. Glutensiz diyetin mikrobiyota iizerine etkisi

Gluten bugday, arpa, cavdar gibi tahillarin
endosperm kisminda yer alan bir depo proteindir.
Glutensiz diyetler bugday, arpa, ¢avdar ve bu
tahillardan {iretilen ekmek, un, makarna vb.
irlinlerin bireylerin beslenmesinden ¢ikarilmasi



olarak tanimlanmaktadir [44]. Bu diyet tiirii ¢cdlyak
hastalig1, ¢olyak olmayan gluten duyarliligi, bugday
alerjisi veya gluten ataksisi gibi hastaliklara yonelik
olarak uygulanan tedavi edici bir beslenme seklidir

[32].

Bu hastaliklar disinda son zamanlarda saglikli
bireyler tarafindan o6zellikle agirlik kaybetmek
amaciyla tiiketilen popiiler bir diyet haline gelmistir.
Fakat saglikli bireyler iizerinde agirlik kaybina
yonelik  uygulanmasimi  destekleyici  kanitlar
yetersizdir [24], [38].

Glutensiz diyetler ¢olyak hastalarinda bir
tedavi yontemi olarak kullanildig1 i¢in bu kisilerin
bozulan  bagirsak  limeninin  diizelmesini
saglamaktadir. Yapilan ¢alismalara gore glutensiz
diyetler, bireylerin diyet Oriintiisiinii degistirdigi
icin  mikrobiyota  iizerinde ¢esitli  etkiler
olugturmaktadir [9]. Glutensiz diyet tiiketimiyle
birlikte polisakkarit tirlerinin azalmasi
Lactobacillus turlerinde, Bifidobacterium ve
Bifidobacterium longum’da azalmalara yol agmis
ayrica  patojen olarak bilinen E.coli ve
Enterobacteriaceae tiirlerinde artiglara neden
olmustur [4]. Bireylerin posa alimini1 degistirmeden
disiik gluten ile beslendikleri bir c¢alismada
mikrobiyotada Bifidobacterium, Eubacterium hallii
ve  Blautia tiirlerinde  distisler  oldugu
gozlemlenmistir [14]. Baska bir c¢alismada ise
glutensiz diyet ile birlikte Ruminococcus bromii ve
Roseburia faecis tiirlerinde azalma goriiliirken,
Victivallaceae ve Clostridiaceae tiirlerinde artis
gozlenmistir [4]. Colyak hastasi kisilerin bagirsak
mikrobiyotalar1 incelendiginde saglikli kisilere gore
daha az bakteri tirii bulundugu goriilmiistir [2].
Kisacas1 bu diyet tiirli yararli bakteri tilirlerinin
azalmasina ve patojen bakteri tlirlerinin artmasina
yol agabilir [11]. Glutensiz diyetlerin bagirsak
mikrobiyotasinda  disbiyozise neden oldugu
sOylenebilirken; bir derlemeye gore besin ogeleri
acisindan dogru planlanmis dengeli bir glutensiz
diyetin, posa agisindan zengin tutulmasi ile birlikte
mikrobiyotay1 diizenleyebilecegi belirtilmistir [9].

E. Ketojenik diyetin mikrobiyota iizerine etkisi

Ketojenik diyet epilepsi hastaligin1 tedavi
etmek amaciyla uygulanan bir diyet tiirii olup
yilksek  yag-diisik  karbonhidrat  icerigiyle
bilinmektedir [18]. Yaklasik olarak %55-60
oraninda yag, %30-35 oraninda protein ve %5-10
kadar karbonhidrat icermektedir [27]. Karbonhidrat
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miktar1 sinirli oldugundan beyin tarafindan enerji
elde etmek icin glikoz kullanilamamakta ve enerji
saglamak icin yaglar beta oksidasyona ugrayarak
yikilmaktadir.  Yaglarin  yikilmast  sonrasi
karacigerde beta hidroksi biitirat, aseton ve
asetoasetat adl1 keton cisimcikleri elde edilmekte ve
enerji keton cisimciklerinden saglanmaktadir. Bu
diyetin aclik metabolizmasini taklit ederek epileptik
nobetleri azalttig1 belirtilmektedir [18].

Ketojenik diyet tiirlerinden 6zellikle modifiye
Atkins diyeti agirlik kaybi iizerinde popiiler hale
gelmistir [35].

Ketojenik diyetlerin ¢esitli yan etkilerinin de
bulundugu unutulmamalidir. Bunlar arasinda
achigin olusturdugu yan etkilerden bas donmesi,
yorgunluk, bas agrisi, uykusuzluk, hipoglisemi
sayilabilirken; fazla miktarda yag ve az
karbonhidrat igermesinden dolay1 bulanti, kusma ve
konstipasyon goriilebilmektedir. Uzun dénem bu
diyetlerin tiiketilmesi bireylerde dislipidemiye de
yol agabilir [23].

Norolojik  bozukluklar  ile  bagirsak
mikrobiyotasi beyin-bagirsak ekseni iizerinden
birbirleriyle iligkilendirilmistir. Bagirsak

mikrobiyotasindaki ¢esitli degisiklikler bu yolak

iizerinden beyindeki sinyalleri ve uyarilar
etkilemekte ayrica epileptik nobetleri
degistirebilmektedir  [28]. Ketojenik  diyetin

iceriginde yag miktarmin fazla ve karbonhidrat
miktarinin  az  olusu  bireylerin  bagirsak
mikrobiyotasinin ¢esitliligini azaltabilmektedir. Bu
konuyla ilgili olarak yapilan bir c¢aligmada
Firmicutes ve Actinobacteria tiirlerinin azaldigi;
Bacteroidetes ve E.coli tiirlerinin ise arttig1
gosterilmistir [47]. Ketojenik diyet posa agisindan
fakir bir diyet oldugu i¢in Bifidobacteria’lar gibi lif
tiketen bakterilerin varligi da bu diyetle birlikte
azalmaktadir. Bu diyetin bagirsak mikrobiyotasi
iizerine etkisi yag iceriginin fazla olmasinin yaninda
yagin cesidi lizerinden de olugmaktadir. Doymus

yag asitlerinin  yliksek oldugu bir diyet
Firmicutes/Bacteroidetes oranini artirarak
Mikrobiyota sagligini olumsuz yonde

etkilemektedir [28].
F. Akdeniz diyetinin mikrobiyota iizerine etkisi

Akdeniz diyeti tahillar, baklagiller, kabuklu
yemigler, meyveler ve sebzeler gibi bitkisel
besinlerden zengin olup kirmizi ve islenmis et
bakimindan diisiik olan bir beslenme bic¢imidir.



Yemeklere eklenen yagin ana kaynagi olarak
zeytinyagini igermesi yaninda balik, deniz iirlinleri,
yumurta, beyaz et ve siit lirlinlerinin orta diizeyde
alimin1 desteklemektedir. Yerel, mevsimlik, taze ve
minimum diizeyde islenmis besinlerin tercih
edilmesiyle hem biyogesitlilik hem de ¢evre dostu
ve geleneksel besinlerin desteklenmesi
vurgulanmaktadir ~ [36].  Yiiksek  miktarda
antioksidan ve biyoaktif bilesenleri, tekli ve ¢oklu
doymamis yag asitlerini ve diyet lifini i¢ermesi
akdeniz  diyetinin  sagh@  olumlu  ydnde
etkilemesinin  temelini  olusturmaktadir  [30].
Dolayisiyla obezite, diyabet, kardiyovaskiiler
hastaliklar, metabolik sendrom ve Kkanserin
olusmasini engelleyici ozellikte oldugu
belirtilmektedir [23].

Akdeniz diyetiyle birlikte artan sebze-meyve
ve tahil tiiketimi kisa zincirli yag asidi tiretimini de
arttrmaktadir.  Bitkisel  igerigi  sayesinde
Bifidobacterium ve  Lactobacillus  iiretimini
artirmasinin yaninda metan ve biitirat iireten bakteri
tiirlerinin sayisinin artmasina da katki saglamaktadir
[2]. Akdeniz diyeti ile vegan-vejetaryen beslenme
karsilastirildiginda; Akdeniz diyetinin kisa zincirli
yag asidi tretimi, Prevotella ve Firmicutes sayisini
artirma orani bitkisel beslenmeye gore daha fazla
bulunmustur [8].

Bu diyetin besin Oriintiisii inflamasyon ve
obezite tizerine olumlu etkiler olusturmaktadir. Bu
olumlu degisikliklerin altinda yatan en biiyiik etmen
ise  mikrobiyota  iizerinde Lactobacillus,
Bifidobacteria, Faecalibacterium, Oscillospira,
Roseburia, Ruminococci, Clostridium  cluster
sayilarin arttirarak Firmicutes ve Proteobacteria
sayillarin1  azaltarak yapmaktadir. Bu sayede
dishiyozis durumu ve patojen bakteriler azalmakta,
kisa zincirli yag asitleri artmakta ve bagirsak
dengesi korunmaktadir. Dolayisiyla Akdeniz
diyetinin insiilin duyarliligin1 artirma, bagisiklig
giiclendirme ve cesitli hastaliklara karst koruyucu
olma gibi olumlu etkilerini mikrobiyotay1 olumlu
yonde degistirerek yaptigi bilinmektedir [2].
Akdeniz diyetinin besin Oriintiisii sayesinde alinan
lifler  mikrobiyotada fermentasyon  yoluyla
parcalanarak kolonda kisa zincirli yag asitlerine
doniisiip antiinflamatuar etki  gdstermektedir.
Coziinir diyet lifi sayesinde mikrobiyotada yararli
bakterilerin kolonizasyonu artmakta ve bu sayede
obezite tlizerine de olumlu katkilar saglamaktadir
[8], [41].
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G. Bati tarzi diyetlerin mikrobiyota iizerine etkisi

Akdeniz diyetinin aksine Bati tarzi diyet
modelleri hayvansal kaynakli besinleri daha fazla
iceren; toplam yag, doymus yag ve basit
karbonhidratlardan zengin bir diyet modelidir. Bat1
tarzi beslenmede sebze-meyve ve tam tahillarin
tiikketimi diisiik olup posa alimi da yetersizdir. Bu
diyet modelinde hazir gidalar ve atistirmaliklarin
tilketimi 6n planda olmaktadir. Ayrica hayvansal
kaynakli protein alimi, tuz ve seker alim1 da oldukca
fazladir. Dolayisiyla Bati tarzi beslenme yliksek
doymus yag ve basit seker tiikketimi ile bireylerin
sagligmi olumsuz yonde etkileyerek kronik
hastaliklarin olugsmasina zemin hazirlamaktadir [2].

Bati tarzi diyetler bagirsak mikrobiyotasini
olumsuz yonde etkileyerek disbiyozise yol
acmaktadir [2]. Mikrobiyota igeriginin zararli
bakteriler yoniinde arttig1 bir durum olan disbiyozis
obezite, diyabet, kardiyovaskiiler hastaliklar gibi
kronik hastaliklarin olusmasiyla iliskilendirilmistir
[30]. Bu diyet modeli bagirsaktaki bakteri
cesitliligini ve bakteri sayisin1 azaltmaktadir.
Ozellikle Bifidobacterium ve Eubacterium gibi
yararl bakterilerin sayisini azalttigi bilinmektedir
[2]. Yapilan bir caligmada iki hafta boyunca
enerjinin %>52’sinin yagdan geldigi yiiksek yag ve
giinliik 12 gram kadar diisiik posa iceren bir diyet
uygulandiginda, Fusobacterium nucleatum
miktarmin arttigi ve bu tiirin kolon kanseriyle
iligkili olabilecegi gosterilmistir [31]. Ayrica bati
tarz1 diyet yiiksek yag icerigi sebebiyle Bacteriodes
sayisini da artirmaktadir [37].

H. Vejetaryen beslenmenin mikrobiyota iizerine
etkisi

Vejetaryen diyetler hayvansal kaynakli
tirtinlerin tiikketilmedigi bitkisel tabanli bir beslenme
seklidir. Bu beslenme sekli besin tilirlerindeki
sinirlamalara gore cesitlilik gostermektedir [43].

Akdeniz diyetine benzer olarak bitkisel
kaynakli beslenme baz1 hastaliklarin goriilme riskini
ve mortalite oranlarin1 azaltmakta ayrica mikrobiyal
sistemin cesitliligini saglamaktadir [42]. Bitkisel
kaynakl1 besinlerin igerdigi polifenoller sayesinde
Bifidobacterium ve Lactobacillus tiirleri artarak
bireylerde antiinflamatuar etki olusturmaktadir. Bu
diyet tlirtinde posanin yiiksek oranda alintyor olmasi
kisa zincirli yag asidi iiretimini artirmakta ve
bagirsak mikrobiyotasi iizerinde olumlu etkiler
olusturmaktadir. Ayrica posa tiikketimi



Ruminococcus, E. Rectale ve Roseburia gibi laktik
asit bakterilerini artirmakta; Clostridium ve
Enterecoccus tiirlerini azaltmaktadir [2]. Vejetaryen
bireylerin bagirsak mikrobiyotasinda Bacteroides
ve Prevotella tiirleri yiiksek bulunmustur. Ayrica
Bacteroides thetaiotaomicron, Clostridium 1V
kiimeleri, Faecalibacterium prausnitzii yogunlugu
da diger bireylere gore fazla bulunmustur [26].
Incelenen bir derleme makaleye gore; bir calismada
vejetaryen olanlarin mikrobiyotasinda
Bifidobacterium ve Bacteroides’in patojenik bakteri
tiirlerindeki yogunlugunda azalma goriiliirken;
bagka bir caligmada Bacteroides yogunlugunun
arttigl, Clostridium IV kiimelerinin  azaldigi
gosterilmistir. Vejetaryen beslenmenin bagirsak
mikrobiyotasini etkiledigi agiktir fakat bu konuda
yapilan caligmalar sinirlt sayida olup ¢eligkilidir.
Dolayisiyla net sonuglar yoktur [19].

|. FODMAP diyetinin mikrobiyota tizerine etkisi

FODMAP diyeti kisa zincirli, emilimi sinirlt
veya diisiik karbonhidratlardan olan fermente
oligosakkarit,  disakkarit, monosakkarit  ve
poliollerin sinirl oldugu bir diyet seklidir [2]. Zayif
emilen kisa zincirli karbonhidratlar fruktoz, laktoz,
fruktanlar, galakto-oligosakkaritler ve poliollerden
olusmaktadir [45]. Genellikle IBS (Irritabl Bagirsak
Sendromu) hastalarinda semptomlar1 1yilestirici
etkisinin oldugu bilinmektedir. Bu karbonhidrat
tirleri sindirim ve emilimleri tamamlanmadan
kolona ulagsmakta olup ince bagirsak voliimiinii
artirmaktadir. Dolayisiyla abdominal agr1i ve
siskinlige yol acabilmektedir. Ayrica kolonda
hidrojen ve metan iiretimini artirarak distansiyona
yol acabilir [2], [45]. IBS hastalarma 5-18 g/giin
FODMAP igeren diisik FODMAP diyeti
onerilebilmektedir [2], [10].

FODMAP igeren molekiiller bagirsaktaki
bakteriler sayesinde kisa zincirli yag asitlerine
hizlica fermente edilirler ve gaz iiretimine katki
saglayabilirler. Dolayisiyla kolon {izerinde cesitli
etkiler olusturabilmektedir [40]. IBS hastalar
lizerinde yapilan bir calismaya goére FODMAP
diyeti 3 hafta boyunca uygulandiginda bireylerin
mikrobiyotalarindaki toplam bakteri ytikiintin %47
oraninda azaldig1 goriilmistiir. Burada 6zellikle de
Bifidobacteria yogunlugunda azalmalar
gozlemlenmistir. Ek olarak bu calismada 3 hafta
sonrasinda biitirat iireten Clostridium cluster
tirtinde azalmalar g0sterilmistir [13]. Disiik
FODMAP diyeti ayn1 zamanda oligosakkarit iceren
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cesitli besinlerin tiiketilmemesinden prebiyotik
alimmi %50 oraninda azaltmaktadir [5]. Saglikli
bireylerin bagirsak mikrobiyotasin1 olumlu yonde
etkileyen prebiyotik 6zellikteki oligosakkaritler, bu
diyet uygulandiginda kolon iizerinde olumsuz
etkilere yol agabilmektedir. Dolayisiyla saglikli
bireylerin diisik FODMAP iceren bir diyet
uygulamasi Onerilmemektedir [13]. FODMAP
diyeti diger beslenme sekilleri gibi bagirsak
mikrobiyotasini etkilemektedir. Fakat etkisinin
incelenmesi i¢in uzun donem genis Orneklem
grubuyla yapilan ¢aligsmalara gereksinim vardir [2].

[ Paleo diyetinin mikrobiyota iizerine etkisi

Paleo diyeti, Paleolitik c¢agda yasayan
insanlarin tiikettigi besinlerin modern yiyecekler
bazinda tiiketilmesi anlamina gelmektedir. Bu diyet
o donemde bulunmayan besinleri tiiketmeyi
yasakladigi i¢in  islenmis hazir  gidalarin
tiiketilmemesi gerekmektedir. Bu diyetin c¢esitli
tiirleri bulunmaktadir. Bunlardan bir tanesi modern
paleo diyetidir ve bu diyette sebze-meyve, yagsiz
etler ve organ etleri, balik, yumurta, yagh
tohumlarin ve baharatlarin tiikketilmesi serbesttir.
Fakat siit ve siit iirtinleri, tah1l grubundaki besinler
ve baklagiller, zeytinyag1 ve Hindistan cevizi yagi
disindaki bitkisel yaglar ve tiim islenmis besinler
yasaklanmistir. Et grubundaki besinlerin tiiketimi
agirhklidr ve bu diyet tim tahillardan
armdirilmigtir [20].

Yapilan bir ¢alismada Paleo diyeti verilen
bireylerin mikrobiyotalarinin bakteriyel
cesitliliginin arttig1 gosterilmistir [3]. Tanzanya’da
yasayan ve beslenmesi Paleo diyete benzeyen
Hadza toplumundaki bireylerin digki analizinde
Prevotella, Treponema ve smiflandirilmamis
Bacteroidetes miktarlart arttigi  gozlemlenirken
Bifidobacteria tiiriiniin bulunmadigr goriilmiistiir.
Ayn1 zamanda Hadza toplumundaki bireylerin
diskisinda yararli bakteriler olarak bilinen biitirat
tireten Clostridium IV ve XIV kiimelerinin azalmasi
s6z konusudur [49]. Fakat giiniimiizde bireyler
genetik ve cevresel etmenler c¢ercevesinde
degerlendirilmeli ve bu etkileri gozlemlemek igin
daha uzun donemli ¢alismalar yapilmalidir [2], [49].

1. SONUC

Bagirsak  mikrobiyotast  ¢esitli  faktorlerden
etkilenmektedir. Bu faktorlerden bir tanesi de
beslenme seklidir. Bireylerin tiikettikleri besinlerin
veya diyetlerindeki besin dgelerinin mikrobiyota



tizerinde etkisi olmaktadir. Saglikli beslenme
aligkanliklar1 bireylerin sagligini korurken bagirsak
mikrobiyotalarin1 da olumlu yonde etkilemektedir.
Fakat sagliksiz beslenme aliskanliklar1 ¢esitli
hastaliklara zemin hazirlayacagr gibi bagirsak
mikrobiyotasinda da disbiyozise yol agmaktadir. Bu
nedenle bireyler optimal bagirsak mikrobiyotasini
sirdiirebilmek i¢in yasamlarinda sagliksiz beslenme
davraniglarina  yer  vermemelidir.  Bagirsak
mikrobiyotasin1 glutensiz beslenme, aralikli aglik,
ketojenik diyet, vegan-vejetaryen beslenme gibi
farkli beslenme ¢esitleri de etkilemektedir. Bu diyet
tiirleri icerdikleri besin dgelerine veya uygulanma
zamanlarina gore farkli sekillerde mikrobiyotay1
etkilemektedir. Fakat farkli beslenme tiirlerinin
mikrobiyota {izerine etkisini inceleyen calismalar
henliz yeterli sayiya ulasmamistir. Dolayisiyla
hangi bakterinin hangi besini tiiketmekle artip
azalacag1 konusu netlik kazanmamigtir. Bu konuda

yapilacak daha fazla c¢alismaya gereksinim
duyulmaktadir.
KAYNAKLAR
[1] Akpmar S, "Aralikh Acglik Diyetlerinin Agirlik

Denetimi ve Saglik Ciktilar1 Uzerindeki Etkisi," SDU
Saglik Bilimleri Dergisi, 10(2):177-183, 2019.
Ayyildiz F, Yildiran H., "Farkli diyet modellerinin
bagirsak mikrobiyotasi tizerine etkisi," Beslenme ve
Diyet Dergisi, 47(2):77-86, 2019.

Barone M., Turroni S., Rampelli S., Soverini M.,
D’Amico F., Biagi E., et al., "Gut microbiome
response to a modern Paleolithic diet in a Western
lifestyle context,” PL0oS One, 14(8): e0220619, 2019.
Bonder M., Tigchelaa E., Cai X., Trynka G., Cenit
M., Hrdlickova B., et al., "The influence of a short-
term gluten-free  diet on the human gut
microbiome," Genome medicine, 8(1):1-11, 2016.
Bohn L., Storsrud S., Liljebo T., Collin L., Lindfors
P., Térnblom H., et al., "Diet low in FODMAPs
reduces symptoms of irritable bowel syndrome as
well as traditional dietary advice: a randomized
controlled trial," Gastroenterology, 149(6):1399-
1407, 2015.

Celebi G., Uygun A., "Intestinal mikrobiyota ve fekal
transplantasyon,” Giincel Gastroenterol Dergisi,
17 :148-157, 2013.

De Filippo C., Cavalieri D., Di Paola M., Ramazzotti
M., Poullet J., Massart S. et al., "Impact of diet in
shaping gut microbiota revealed by a comparative
study in children from Europe and rural
Africa," Proceedings of the National Academy of
Sciences, 107(33):14691-14696, 2010.

De Filippis F., Pellegrini N., Vannini L., Jeffery I, La
Storia A., Laghi L., et al., "High-level adherence to a
Mediterranean diet beneficially impacts the gut

[2]

[3]

[4]

[5]

[6]

[7]

[8]

55

[9]

[10]

[11]

[12]

[13]

[14]

[15]

[16]

[17]

[18]

[19]

[20]

[21]

microbiota and associated metabolome," Gut,
65(11):1812-1821, 2016.
Ertas-Oztiirk Y., Karabudak E. "Cocuk Célyak
Hastalarinda Glutensiz Diyet ve Mikrobiyota Odakl
Tedavilerin Intestinal Mikrobiyotaya
Etkisi," Beslenme ve Diyet Dergisi, 47(2):93-98,
20109.
Eswaran S., Farida J., Green J., Miller J., Chey W.
"Nutrition in the management of gastrointestinal
diseases and disorders: the evidence for the low
FODMAP diet," Current Opinion in Pharmacology,
37:151-157, 2017.
Gobbetti M., Pontonio E., Filannino P., Rizzello C.,
De Angelis M, Di Cagno R. "How to improve the
gluten-free diet: The state of the art from a food
science perspective," Food Research International,
110:22-32, 2018.
Gil A., Akyiiz E., "Aralikli Aglik ve Metabolik
Etkileri," Saglik Akademisyenleri Dergisi, 9(1):99-
103, 2022.
Halmos E., Christophersen C., Bird A., Shepherd S.,
Gibson P., Muir J., "Diets that differ in their
FODMAP content alter the colonic luminal
microenvironment,” Gut, 64(1): 93-100, 2015.
Hansen L., Roager H., Sendertoft N., Gebel R.,
Kristensen M., Vallés-Colomer M., et al., "A low-
gluten diet induces changes in the intestinal
microbiome of healthy Danish adults," Nature
communications, 9(1):1-13, 2018.
Ipek K., Yilmaz H., "Diyetin ve karbonhidrat
iceriginin ~ mikrobiyotaya etkisi," Cumhuriyet
Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii Dergisi,
3(2):29-39, 2018.
Kalip K., Atak N., "Bagirsak mikrobiyotasi ve
saglik," Turkish Journal of Public Health,
16(1):58, 2018.
Kang C., Wang B., Kaliannan K., Wang X., Lang
H., Hui S., et al., "Gut microbiota mediates the
protective effects of dietary capsaicin against
chronic low-grade inflammation and associated
obesity induced by high-fat diet," MBio, 8(3):
e00470-17, 2017.
Kara G., Kiling G., "Alzheimer Hastaliginda
Ketojenik Diyet Tedavisi," Istanbul Gelisim
Universitesi Saghk Bilimleri Dergisi, 15:630-
638, 2021.
Kiling G., Ugar A., "Farkli Beslenme Sekilleri ve
Intestinal  Mikrobiyota,” Saglik  Bilimlerinde
Deger, 12(1):164-170, 2021.
Klement R., Pazienza V., "Impact of different
types of diet on gut microbiota profiles and
cancer prevention and treatment," Medicina,
55(4):84, 2019.
Kong L., Wuillemin P., Bastard J., Sokolovska
N., Gougis S., Fellahi S., et al.,, "Insulin
resistance and inflammation predict kinetic body
weight changes in response to dietary weight loss
and maintenance in overweight and obese
subjects by using a Bayesian network
approach,” The American journal of clinical
nutrition, 98(6): 1385-1394, 2013.



[22]

[23]

[24]

[25]

[26]

[27]

[28]

[29]

[30]

[31]

[32]

[33]

[34]

[35]

Kurt N., Bakir B., "Diyetin Makro Besin Ogesi
Iceriginin Bagirsak Mikrobiyotasina
Etkisi," International Peer-Reviewed Journal of
Nutrition Research, 5(12):17-42, 2018.

Kiiciik S., Yibar A., "Popiiler Diyet Akimlarinin
Viicut Agirligi ve Saglik Uzerine
Etkileri," Akademik Gida, 19(1):98-107, 2021.
Lerner A., Jeremias P., Matthias T., "Gut-thyroid
axis and celiac disease," Endocrine connections,
6(4):R52-R58, 2017.

Li G, Xie C., Lu S., Nichols R, Tian Y., Li L.,
et al., "Intermittent fasting promotes white
adipose browning and decreases obesity by
shaping the gut microbiota,” Cell metabolism,
26(4):672-685, 2017.

Matijasi¢ B., Obermajer T., Lipoglavsek L.,
Grabnar I., Avgustin G., Rogelj 1., "Association
of dietary type with fecal microbiota in
vegetarians and omnivores in
Slovenia," European  journal  of  nutrition,
53(4):1051-1064, 2014.

Masood W., Annamaraju P., Uppaluri K.,
"Ketogenic Diet," StatPearls, 2022.

Mercan S., Ozel H., "Cocukluk Cagi Kronik
Hastaliklarinda Tibbi  Beslenme Tedavisi
Bagirsak Mikrobiyotasini Etkiler mi?" Beslenme
ve Diyet Dergisi, 47(3):67-75, 2019.

Mu C., Yang Y., Luo Z., Zhu W., "Temporal
microbiota changes of high-protein diet intake in
a rat model," Anaerobe, 47:218-225, 2017.
Nagpal R., Shively C., Register T., Craft S,
Yadav H., "Gut microbiome-Mediterranean diet
interactions in improving host
health,” F1000Research, 21(8):699, 2019.
O’Keefe S., Li J., Lahti L., Ou J., Carbonero F.,
Mohammed K., et al., "Fat, fibre and cancer risk
in African Americans and rural
Africans,” Nature communications, 6(1):1-14,
2015.

Ontiveros N., Rodriguez-Bellegarrigue C.,
Galicia-Rodriguez G., Vergara-Jiménez M.,
Zepeda-Gomez E., Aramburo-Galvez J., et al.,,
"Prevalence of self-reported gluten-related
disorders and adherence to a gluten-free diet in
Salvadoran  adult population,” International
journal of environmental research and public
health, 15(4):786, 2018.

Ozdemir A., Demirel Z., "Beslenme ve
mikrobiyota iligkisi,” Journal of Biotechnology
and Strategic Health Research, 1:25-33, 2017.
Ozkul C., Yalinay M., Karakan T., "Islamic
fasting leads to an increased abundance of
Akkermansia muciniphila and Bacteroides
fragilis group: a preliminary study on
intermittent fasting,” The Turkish Journal of
Gastroenterology, 30(12):1030, 2019.

Paoli A., "Ketogenic diet for obesity: friend or
foe?" International journal of environmental
research and public health, 11(2):2092-2107,
2014.

56

[36]

[37]

(38]

[39]

[40]

[41]

[42]

[43]

[44]

[45]

[46]

[47]

[48]

Serra-Majem L., Tomaino L., Dernini S., Berry
E., Lairon D., Ngo de la Cruz J., et al., "Updating

the mediterranean diet pyramid towards
sustainability: ~ Focus on  environmental
concerns,” International journal of

environmental research and public health,
17(23):8758, 2020.

Singh R., Chang H., Yan D., Lee K., Ucmak D.,
Wong K., et al., "Influence of diet on the gut
microbiome and implications for human
health,” Journal of translational medicine,
15(1):1-17, 2017.

Subhan F., Chan C., "Review of dietary practices
of  the 21st century: facts and
fallacies," Canadian  journal of diabetes,
40(4):348-354, 2016.

Tatar T., Acar-Tek N., "Aralikli aghik ve iliskili
bazi etmenler,” Cumhuriyet Universitesi Saglik
Bilimleri Enstitiisii Dergisi, 5(2):91-100, 2020.
Thomas A., Quigley E., "Diet and irritable bowel
syndrome," Current opinion in gastroenterology,
31(2):166-171, 2015.

Tokay A., Kivrakdal S., Kayalarli B., Artar A.,
Ganimet S., "The Effect of Mediterranean Diet in
Obesity on the Intestinal Microbiota and
Reflections of Weight Loss,"” Black Sea Journal
of Health Science, 5(2):333-343, 2022.

Tomova A., Bukovsky I., Rembert E., Yonas W.,
Alwarith J., Barnard N., et al., "The effects of
vegetarian and vegan diets on gut
microbiota," Frontiers in nutrition, 6:47, 2019.
Tirkiye Halk Saghigt Kurumu. Tirkiye
Beslenme Rehberi; 2015 (TUBER). (Erisim
Tarihi: 28.01.2019) Erisim adresi:
https://hsgm.saglik.gov.tr/tr/beslenmehareket-
haberler/vejetaryen-beslenmesi.html

Ulusoy H., Rakicioglu N., "Glutensiz diyetin
saglik tzerine etkileri,” Beslenme ve Diyet
Derqisi, 47(2):87-92, 20109.

Ustaoglu T., Tek N., Yildmm A., "frritabl

bagsak  sendromunda  (IBS) FODMAP
diyetinin IBS semptomlari, beslenme durumu ve
yasam kalitesi lizerine etkilerinin

degerlendirilmesi," Beslenme ve Diyet Dergisi,
48(1):43-54, 2020.

Yildirirm A., Erge S., "Yeni Bir Yaklagim Olan
Aralikli Aglik Yontemleri ve Saghk Uzerine
Etkileri," Beslenme ve Diyet Dergisi, 48(3):102-
110, 2020.

Zhang Y., Zhou S., Zhou Y., Yu L., Zhang L.,
Wang Y., "Altered gut microbiome composition
in children with refractory epilepsy after
ketogenic diet," Epilepsy Research, 145:163-
168, 2018.

Zheng H., Lorenzen J., Astrup A., Larsen L., Yde
C., Clausen M., et al., "Metabolic effects of a 24-
week energy-restricted intervention combined
with low or high dairy intake in overweight
women: an  NMR-based  metabolomics
investigation,” Nutrients, 8(3):108, 2016.



[49]

[50]

Zopf Y., Reljic D., Dieterich W., "Dietary effects
on microbiota—New trends with gluten-free or
Paleo diet," Medical sciences, 6(4):92, 2018.
Walker A., Ince J., Duncan S., Webster L.,
Holtrop G., Ze X., et al., "Dominant and diet-
responsive groups of bacteria within the human
colonic  microbiota,” The ISME  Journal,
5(2):220-230, 2011.

57



