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Sunum Ozet;

* Mikrobiyom vs Mikrobiyata

* Bagirsak mikrobiyomu nerden geliyor, nasil
sekilleniyor?

* Bagirsak mikrobiyomunun fonksiyonlari ve
hastaliklarla baglantisi?

* Mikrobiyom analizleri

* Prebiyotikler ve Probiyotikler




Holobiyont:

ortak ekoloji olusturan
konak ve
mikroorganizmalardan
olusan biyomolekduler
network




Mikrobiyata — Mikrobiyom Fark Ne?

* Mikrobiyata?

e Belirli bir cevrede/ortamda yasayan genis
cesitlilikte mikroorganizmadir.

* Mikrobiyom? BV e

* Belirli bir cevre/ortamdaki mikroorganizmalarin
kollektif genomlaridir.

e Tim genetik materyal (DNA ve RNA)
koleksiyonunu icerir.

* Mikrobiyatanin tiim genleri: MIKROBIYOM

Jleues
.



Human Microbiome
Project MICROBIOME

PROJECT

e 2007 — 2016 arasinda NIH tarafindan desteklendi (215 MS fon) | ooy

inthe human
milcrabiome

¢ Amac: insan mikrobiyomunun temel ézelliklerini kapsamli
sekilde degerlendirmek ve saglik/hastaliktaki rolini analiz
etmek

e 2000’lerde gelistirilen DNA sekanslama teknikleri ile
gerceklesti (16S rRNA ve Metagenomik tim genom
sekanslama)

» 18-40 yaslari arasinda 300 saglikl eriskinden 5 major viicut e
alanindan (oral kavite, nazal kavite, deri, gastrointestinal ve v
trogenital yol) toplam 11,000 6rnekleme yapildi. E

« 1000’in Uzerinde yayin ==



Insan
Mikrobiyomu i

e >10,000 tir, 2 milyon mikrobiyal gen (23bin _ | i %

PCOAZ (4.4%)

insan geni) Agiz 1010
* Bakteri, mantar, virusler, fajlar, arkeler, g6 | h »
orotozoalar M EEn I Akcigerler  ~10°/ml
« 100 trilyon bakteri (%95'i GIS'de, ~2 kg) =R Anne st ~109/L
* Metabolik olarak cesitli, aktif ve degisken bir | .' Deri 1012
«mikrobiyal organ» ol - .
GIS 104

* Insan genomuna kiyasla medikal agidan |
manipiile edilebilir! . » Vajen 10%/ml



BARSAK
MIKROBIYOMU

e Tum mikrobiyatanin %95’i
barsakta lokalize

* Ayni parmak izi gibi her
bireyin benzersiz bir barsak

mikrobiyomu mevcut

* Hastaliklarin %90’inin bir
sekilde barsakla ve
mikrobiyom saghgiyla
iliskilendirilebilecegi
disuniillyor.

Microbiomef£.
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Mikrobiyom nereden
geliyor?

* En 6nemli kaynak anne bagirsak mikrobiyatasi!

* Bakteriler bebegin sindirim, solunum, Grogenital yollarina
ve derisine geciyor.

* Dogumdan bir hafta sonra bebeklerin barsak
mikrobiyomunda az sayida Firmicutes ile birlikte
Actinobacteria, Proteobacteria, Bacteroidetes iceren
mikrobiyom yerlesiyor.

* Anne sitl ile (oligosakkaridler) baslayan mikrobiyom
maturasyonu 2-3 yasina kadar devam ediyor. Ayni
donemde immin sistem de gelisiyor.

* Mikrobiyomun kodladigi metabolik yolaklar ile insan
genomunun kapasitesi artiriyor veya genisliyor.
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epegmnas changos

mikrobiyatasi plasentaya veya fetal bagirsaga e
transloke oluyor. e ——

e o
Irim e ot b

* Plasentada Firmicutes, Tenericutes, oy
Proteobacteria, Bacteroidetes ve Fusobacteria
filumuna ait genis spektrumda mikrobiyata '
saptandi. b

trarspacanial tanser
o achania which

* Epigenetik degisiklikler, kisa zincirli yag asitleri e
ve sitokin degisiklikleri ile fetal immunite
gelisimine etki ediyorlar.

Of Terfuil ey i

* Meme bezlerine gecen bakteri veya o 1 3
metabolitleri dogumdan sonra infantin g oy
bagirsak kolonizasyonu ve devam eden |
immunite gelisimine etki ediyor.

Potential mechanisms of crosstalk between maternal microbiota and offspring immunity. Maternal gut microbiota during pregnancy translocate to the maternal-fetal interface. Commensals microbes translocate from the maternal gut to the
placenta or fetal gut during pregnancy (maternal gut placenta axist) or to mammary glands. These microbes impact developing fetal immunity via various mechanisms including epigenetic changes, release of short chain fatty acids and alteration of
the cytokine environment. Bacteria or bacterial metabolites transfer to the mammary glands (gut-breastmilk axis) impacting infant gut colonization and continued immune development after delivery.

* Hamilelik sirasinda maternal bagirsak g iy ) i




Normal dogum - Sezeryan

Bebeklerin ilk mikrobiyatalari dogum sekillerine gére degisiyor.

* Normal vajinal dogum ile Lactobacillus ve Prevotella tirleri ile
kolonizasyon.

e Sezeryan dogumda Clostridium, Staphylococcus, Propionibacterium
ve Corynebacterium’lar dominant.

e Sezeryan doganlarda Bacteroides ve Bifidobacterium gibi
anaerob bakterilerin miktari dusuk.

* Bu degisiklik 7 yil kadar sliriiyor ve sezeryanla doganlarin
bagirsaklarinda daha az tir bulunuyor (cesitlilik dusuk).

* Sezeryan dogum; inflamatuvar bagirsak hastaligi, tip 1 diyabet,
colyak hastaligi, cocukluk cagi astimlari ve obezite riski ile
iliskilendirilmis.

* Hayatin ilk haftasinda gerceklesen bagirsak kolonizasyon
paternleri bireyin gelecekteki mikrobiyata kompozisyonunu ve
sagligini cesitli faktorlerle etkiliyor.

Mother's body habitat
i Cral mucosa
Vagina
@ Skin

Baby's delivery mode
@ Vaginal

Delivery mode shapes the acquisition and structure of the initial microbiota across multiple body habitats in newborns. Maria G. Dominguez-Bello, Elizabeth K. Costello, Monica Contreras, Magda Magris, Glida Hidalgo, Noah Fierer, and Rob

Knight. PNAS June 29, 2010 107 (26) 11971-11975; https://doi.org/10.1073/pnas.1002601107



Anne sutu ﬁ

Maternal genetics

* Anne situnde Staphylococcus, Streptococcus,
Bifidobacterium ve Lactobacillus gibi bakteriler
bulunuyor.

» Bifidobacterium ve Bacteroides gibi probiyotikler
sutte bulunan sindirilemeyen karbonhidratlari
kolonda fermente ediyor.

* Formil sutle beslenen bebeklerde ise anne
sutundeki oligosakkaridler bulunmadigindan
Clostridium dominansi goruliyor ve cesitlilik daha
dusuk saptaniyor.

. MikrobiY<omun sagladigi sinyaller ile dogal
baflilkh aktive olurken T reg hlicreler ve slgA da
indukleniyor ve yardimci T hucrelerin over-
aktivasyonu engelleniyor.

 Sinyallerin eksikliginin ise otoimmun aktiviteye

baglh astim, allerji ve diyabetten kismen sorumlu
oldugu dusundluyor.

Infant microbiota



Antibiyotik ve Yenidogan
Mikrobiyomu

* Antepartum antibiyotik kullanan annelerden dogan
bebeklerde barsak mikrobiyom cesitliligi anlamli olarak
azalyor.

e Actinobacteria, Bacteroidetes, Bifidobacterium ve
Lactobacillus’lar azalirken; Proteobacteria, Firmicutes ve
Enterococcus’lar artiyor.

* Benzer etkiler infantlarda da gorultyor.

* Preterm infantlarda mikrobiyom cesitliligi azalmasi ile
nekrotizan enterokolit riskindeki artis iliskili bulunmus.
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Development of the gur microbiota in infancy and its impact on health
in later lilfe

Mazaru Tanaka, Jiro Makayama®

Newborn/Lactation




Mikrobiyom degisiyor...

* Anne situnden sonra farkl yiyecekler tiiketilmeye
baslamasiyla 2-3 yas civarinda mikrobiyom eriskin forma
donlsuyor.

* Eriskin mikrobiyom degisikliklerini saglayan en énemli
faktorler;
* Diyet,
llaclar (6zellikle antibiyotikler),
Stres (vagus siniri boyunca iletilen stres hormonlari),
Egzersiz aliskanliklari,
Yas ve genetik.

e Saglikh donlisum ile immiin, metabolik ve barsak fonksiyonlari
gelisimi - SAGLIK

* Son yillarda disbiyozis ve cesitli saglik durumlari ile ilgili
baglantilar saptandi - HASTALIK

* «Diyet ile degisime misait oldugundan, saghgi ve hastalig
kontrol edebilme olasiligi sunuyor»




Bagirsak Mikrobiyatasi .

————rare species
-

— dominant species ——
\

strigium \\ \
Eubacterium )} “,
Bakteri, virus, arkeler, mantarlar...
Firmicutes ]

* Clostridium

* Enterococcus

e Lactobacillus
* Ruminococcus

Bacteroidetes
e Bacteroides
* Prevotella

Actinobacteria
e Bifidobacterium

Proteobacteria
e Helicobacter
e Escherichia

— %90




GUT DIVERSITY
Unh_e_a]thy Hg_a_lﬁhy

| Mikrobiyal Cesitlilik (GEN /AR

\" ‘F '4 J i J
» Mikrobiyomda farkli tiirlerin bulunmast: g S N
ZENGINLIK
* Mikrobiyomdaki turlerin ne kadar esit dagildigi:
ESITLIK

e Bolca farkl tirleri iceren, homojen dagilim
gosteren, dominant tlr icermeyen mikrobiyom
— YUKSEK CESITLILIK

LOW DIVERSITY: LOW DIVERSITY: HIGH DIVERSITY:
Low richnass High richness High richness
High evenness Low evenness High avenness
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* Konak fenotipine gore
«temel» bir mikrobiyal
kompozisyon olmayabilir.

Mikrobiyal kompozisyon ¢ok
degisken ve bakterinin
coklugu her zaman
fonksiyonel 6nemi
yansitmayabilir.

Fakat konak fenotipine gore
«temel» bir metagenomik
ve/veya fonksiyonel profil
gorebiliriz.

Hubieis
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Bagirsak
Mikrobiyomunun
Rol(

* Ana fonksiyonlari;

* Patojen invazyonundan
korumak

* Metabolizma
* Sindirim, abzorpsiyon

* B12, K ve Folat gibi
vitaminlerin sentezi

* SCFa ve Serotonin gibi
molekullerin sentezi

* Bagisiklik sisteminin
egitilmesi ve regulasyonu

Sugar (frutinse) Altered Probiolic
intake EH Inimke

Excessive protein] } Dietary
msumpﬂﬂh 1 fibre Intake

'y x
# a
Saturated fatty L% : TECFA
acld Intake Y L1 i j X prged U tlan
HEF

Frodom pump m——

Antiasidantc
inhibitors, A pesduction
antlblotics

gl siiphate
{(Eidey taxind

Impstiend aka
metnlabsim

r

Beduced iisk o
fta L RN 2 & s T

Disease Health




Savunma

e Mikrobiyota tiim alani kolonize ederek
ve substratlar icin rekabete girerek
potansiyel patojenik bakterilere
yerlesme imkani vermez.

* Antimikrobiyal bakteriyosinler salgilar
veya sekonder safra asit Uretimini
uyarir.

 Uretilen SCFa’lar epigenetik
regilatuvar mekanizmalari uyararak
tolerojenik immun yaniti destekler.

* Cathellicidin-LL37 gibi antimikrobiyal
peptidler sentezleyerek
immunmodulatuvar, antimikrobiyal ve
yara iyilestirici etkiler saglar.




Metabolizma

Mikrobiyal metabolomiks; kimyasal mikrobiyal Grinleri inceleyen bilim alani

Sindirilemeyen lifli gidalarin fermentasyonu sonucunda kisa zincirli yag asitleri
(SCFa) uretiliyor;

* Asetat (en bol miktarda, kolesterol metabolizmasi, lipogenez, bitirat B U TY R T E
uretenler igin besin) A

* Propiyonat (glukoz homeostaz, tokluk hissi)
* Bitirat (en 6nemli)

Bltirat kolonositler icin en 6nemli enerji kaynagi (%90) ve boylece mukoza
batlnlGgini (epitel defans bariyeri) sagliyor.

Fare deneylerinde otofaja ugrayan kolonositlerin butirat artisiyla kurtarilabildigi
gosterilmis.

Histon deasetilaz (HDAC) inhibitorii olarak anti-kanserojen etki ve spesifik immun
hiicreleri suprese ederek anti-enflamatuvar etki

Villuslarin gelismesini saglayarak musin Gretimini artiriyor, kolon motilitesini
regile ediyor.



Kalin Barsak Yapisi

e Kolonun yuzeyi kriptler (siki
katlantilar) iceren epitelyal
hiicrelerle kaphdir.

* Epitel hucrelerin lizerinde 2 tabaka
mukus bulunur
* Yogun i¢c mukus
* Gevsek dis mukus

* Bu mukus tabakalar epitel
hlicrelerce Uretilir ve primer olarak
seker yan zincirler (glikan) eklenmis
bir protein olan musin’den olusur.

* Cogu bakteri l[umen ve gevsek
mukozada yasar.

Crypl



Mukus tabaka

* Saglam mukus tabakasi patojenlerin
epitelyal hicrelere ulasmasini ve
enfeksiyonu engellemek icin onemlidir.

* Bazi mikroorganizmalar ic mukus

tabakaya ulasip kriptleri kolonize edebilir.

* Ayrica hicre tabakasina erisip
enflamasyona sebep olabilirler.

* Lifli besinler yeterince alinmazsa bazi
bakteriler mukustaki glikanlari kullanarak
saglikl tabakayi bozabilir.

* Mukus butinliginun degi?mesi
enflamatuvar barsak hastaliklari gibi
saglik problemleri ile iliskilendirilmistir.

Fiber-rich (FR} digt
BN Fqaa'. .S

'I- - “
G 2 AN

s
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|

A

Malire mucus layer:
intact barrier function

Fiber-free (FF) diet

Microbiola croded mucus layer:
barrier dysfunction



Apical side

Gecirgen Bagirsak Sendromu s

Basolateral
surface

e Bagirsak duvari yararli besinleri gecirmeli;
toksinleri, bazi gida bilesiklerini, patojenleri
dolasimdan uzak tutmal.

Protein complex

Occludin
Claudin 1
E-cadherin
Z0-1
JAM-1
Catenins
Cingulin
Actin

* intestinal permeabilite:

* Mukus membran ve hiicrelerden olusan
fiziksel katman

* Mukozal immunite
Paracellular space

* Intestinal permeabilitenin kapi gardiyanlari: siki
baglanti proteinleri

Plasma membrane

* Yemek sonrasi genisler, hafif enflamasyon —
postprandial endotoksemi (4 saat)



Pt e EI'E
frrederpisirirs

Mnfidalmacienia

Kronik Pro-inflamasyon B e, I_sh?:*fﬂ'm“"fm"ﬁ.l-l

 Disbiyozis, sik yemek/atistirmak gibi sisossinan i
sebeplerle gecirgenlik artiyor.

» Patojenler, LPS, gluten, kazein gibi Epithelial
maddelerin gecisi endotoksemiye e i
sebep olarak kronik disik seviyede
inflamasyona sebep oluyor. B s

 Insdulin direnci, metabolik sendrom, IBH,

o

INFLAMMATICHN




Metabolitler

* Bakteriler lif ve proteini parcalarken
metabolitler denen kigiik molekdller agiga

gikar. _\
’ M eta bo I It I e r; gk & Epifitaial mainienance
* Gamma amino butirat (GABA); SSS gevsetip S I
reglle ediyor, modu yukseltiyor.  Nsrlion

e Histamin; allerji
* Trimetilamin; ateroskleroz, inflamasyon, obezite
e Cozunebildikleriicin emilerek dolasima

katilip tim viacutta farkli etkilere yol
acabilirler.

* Norotransmitterler vagus boyunca ilerleyip
beyin aksini etkileyebilir (duygu durum) .



Protein Metabolitler;

. ]icncle barsagmkalcl)sorbeI edemedigi
azla protein kolona ulagip , 1 Gut barrier
bakterilerce kullanilir. FISIR prosein + T requistory

t Bifidobacterium
; ¥ InflEmmatio
. | : .ljz:f:.tl-::haclllus | SCFA's
¢ Clostiidium perfrinaens

e Bitki Eroteinleri enellikle lif
icerirken (yararh% hayvansal
roteinler genelde yag ile birlikte
Fenflamatuvar).

* Protein yoklugunda mukus
tabakanin protein ve glikanlarini
kullanabilir (mukus-
indirgeyiciler).

* Bazilari musini primer enerji
kaynagi olarak kullanirken,
bazilari lif yoklugunda musini
kullanir — tir dizeyinde ayrim
onemli!




Mikrobiyom ile iliskilendirilen hastaliklar

TN /Depresyon\
IBD g Anksiyete
IBS | Sizofren
diseases
Ateroskleroz
) o L

( . \ Neuro-
Parkinson degenerative
MS diseases

ALS
Alzheimer

[ Kolon kanseri ]

Mﬁta!:_hlic
diseases

Obezite

[TZ Diya bet]




Mikrobiyata ve Mikrobiyom Calisma Metotlari

Konvansiyonel kultir o

= 4 )
& * Spesifik
== = === * Bazi fonksiyonlar hakkinda bilgi
verebilir
— . = y
e -
- ot| Petriye (@ *e
- 2 N -‘;-g °
N “-:_‘Lf' ":.!'_-tf
Secili besin Genis Belirli Belirli 4 )
ddeleri cesitlilikte bakteriler organizmalarin e Varolan turlerin yalnizca %5-10"u kilttrde
ma eleri organizma irerken saf kolonileri urtiyor (zorunlu anaeroblar, fotosensitifler).
iceren .
besiyeri igeren gogu elde edilir.
ornek lireyemez \_ %

ilave edilir,



Elektron Mikroskopi ile Barsak Bakteriler:

, [t RN S g : .
R ff# A - B * Gelisen teknikler ve elektron

Ll g i L ¥
¥ " = " T
# oy - k. .. .

mikroskobu bagirsak
mikroorganizmalarinin ¢cok
klUcuk bir oranini tespit
ettigimizi gosterdi.




SYNLAB Y/

Polimeraz Zincir Reaksiyonu (PCR)

=0 Spesifik DNA fragmani
*! segilir
N DNA
ekstraksiyonu

Spesifik primerler eklenir

Yiksek hassasiyet, gPCR ile kantitasyon
Yiksek ¢ozunurlUk, turlerin veya alt turlerin tespit edilmesini saglar

Patojenleri veya toksin genlerini saptamak igin kullanilir.

g
MDOD

Secilen DNA
amplifiye edilir

—

EUROPE'S NUMBER ONE
MEDICAL DIAGNOSTICS PROVIDER

Amplification

Amplifiye edilmis
mikroorganizmalarin
tanimlanmasi ve miktar
tayini

Sinirli kapsama alani, yalnizca ¢ogaltacagimiz organizmalar gorultyor

Sadece taninan dizilenmis ajanlari saptama olanagi
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llk olarak 16S rRNA sekanslama ile mikrobiyataya
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1Shigella, Escherichia |Bilophila

|Bacteroides, Odoribacter

|Fusoba

tPseudomonast
tKlebsiellat

tProteust

genel bir bakis saglanmistir.

16S ribozomal RNA tim bakteriler ve arkelerde
bulunan ortak saklanmis genler

16S geni yaklasik 1500 bazdan olusur (genom 2.4

milyon).

DNA primerleri ile 16S genin bir bolgesi (6rn: V4
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150-200 baz) hedeflenir ve PCR ile cogaltilarak
sekanslanir (yaklasik 30,000 okuma)
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Belirli dar alan
hedeflendiginden cogu zaman
«cins duzeyinde
identifikasyon».

Farkl turler veya suslar cok
farklh islevlere sahip olabilir

Tum organizmalari
hedefleyebilecek tek bir
primer yok!

Bazi turlerin primer baglanma
alanlarinda degisiklikler
oldugunda saptanamaz —
GoOrunmez turler

Farkli tlrlerin benzer 16S
bolgeleri bulunabildiginden
bunlari ayirt edemez (kisitli
ayrim gici).

16S bolgesi disindaki
metabolik genler saptanamaz,
mikrobiyomun konak ile
etkilesimi hakkinda bilgi
saglamaz.



Bir ornek!

* B.uniformis: SCFa ve
antienflamatuvar bilegikler
urettiginden yararl..

CIOLITIS
* B.vulgatus: dallanmig . 3
zincirli yag asitleri Gretir, .- >
diyabet ve insilin direnci o
ile iliskilidir. :‘f. e &\ . "!Pi
* B.fragilis; ‘a® 8\ e
* SCFa ve inflamasyonu ’ 5 %, A
azaltan polisakkarid A & = -
uretir. s T

* Bazi suslari toksin treterek
enflamasyona sebep olur
ve kolon kanserini
tetikleyebilir.




Gercek Metagenomiks

16S sekanslamanin limitasyonlarini asmak icin gelistirildi!
Tum genomun ¢oklu boélgeleri randomize sekanslaniyor —
shotgun

Mikrobiyal komunitenin tim DNA’si ekstrakte edilir, kictik
parcalara fragmente edilir ve sekanslanir (yaklasik 7M
okuma) .

PCR amplifikasyonu olmadigindan primer biasi yasanmaz.

Bakteriler disinda arkeler, mantar ve protistalar
saptanabilir.

Yeni tiurler tanimlanabilir.

Metabolik genleri de iceren tim genom
sekanslandigindan fonksiyonel kapasite bilgisini de saglar.

Yuksek rezollisyon sagladigindan tiir hatta sus diizeyinde
identifikasyon yapabilir.

Proteob, acteria

My EICHAE s

165 rRMA GENE SEQUENCING



Insan sagligi icin hayat degistirici gelismeler

[ MiKROBiYOM ANALIZLERI ]

Terapotik Diagnostik Mikrobiyom Saglik

kesifler Research Cozumleri

4 I 4 I
insan sagligina katkida bulunacak, Mikrobiyom bilimini daha fazla
medikal acidan 6nemli biyobelirtecler anlayarak pratik saglik coziimleri
kesfetmek uretmek Uzere kullanmak

- / - /




Mikrobiyom-
terapotik yak

* Fekal mikrobiyata
transplantasyonu

0az
as|

mlar

* Mikrobiyom kaynakli mikrobiyal

karisim

e Canl biyoterapotik Grinler

* Bakteriyofajlar
* Farmakobiyotikler




Mikrobiyomu etkileyen
viyecekler

* Primer enerji kaynagi sindirimi zor bitkisel kaynakli
lifler.

//Q_:Qf Prebiyotikler: Fruktooligosakkaridler (FOS),
galaktooligosakkaridler (GOS), pektin, inllin ve
direncli nisastalar

* Sebzeler, baklagiller, tam tahillar.

* Fermente mandira ve sebze Urunleri (yogurt,
kefir, tursu vs)

* Saglkli yaglar — zeytinyagi, kabuklu yemisler,
avokado

 Yuksek kaliteli protein (haftada 2-3)

|’ Rafine karbohidratlar ve sekerler

* imal edilen islenmis gidalarin %75’ine seker
ilave ediliyor.




Probiyotikler (for life!)

Sagliga fayda saglayan canli mikroorganizmalar
Rus Mikrobiyolog ilya Megnikov (1908 Nobel/Fizyoloji-Tip/Fagositoz)

En yaygin Lactobacillus ve Bifidobacterium tirleri. Bacillus subtilis ve
Bacillus coagulans gibi diger bakteriler veya Saccharomyces boulardii gibi
mayalar

FAO ve WHO probiyotik tanimi:

* Yeterli miktarlarda uygulandiginda konakta saghga fayda saglayan
canl mikroorganizmalar!

* Probiyotik gidalarin sagliga faydali yarar saglama potansiyelini ve insan

kullanimiicin giivenli oldugunu gosteren yeterli sayida bilimsel kanitin
bulundugunu belirtmistir.

Probiyotik kokenlerin gercek probiyotik mikroorganizma kriterlerini
sagladiginin standardizasyonu gerekmektedir!

PROBIOTICS

RITIDORACTERILEM

S,

MULGARCLS



Biyoterapotik?

* Biyoterapotik = iyilestirme 6zelligi bulunan
mikroorganizmalar

e Calismada 30 giin boyunca «Lactobacillus helveticus
RO052» ve «Bifidobacterium longum» karisimi verildiginde
daha az depresif semptomlara ve daha duslk psikolojik
stres gorulmus.

* Laktobasilluslar’in stresi ve anksiyeteyi azalttiklari, hafiza ve
kognitif fonksiyonlar Gzerinde olumlu etki gosterdigi
raporlanmistir.

* Probiyotiklerin tedavi amach glivenilir bir alternatif olarak
sunulmasindan 6nce daha fazla arastirma yapilmasi gerekir.




Yow Are What Yow Eat




THE HUMAN MICROBIOME PROJECT SAYS THE HUMAN BODY
HAS 100 TRILLION MICROSCOPIC L1¥E FORMS LIVING IN IT.

ve
yumurta
latfen

meyveli

iskender granola
gonderrr

Patatesin
kabugunu
soymasan

Teskilati
buraya
yigarim

https://mybiome-
demo.microba.com/results/eyJhbGciOiJIUzI1NilsInR5cCI61kpXVCJ9.ey)1c2VyX2lkljpudWxsLCIrZXIfaWQiOjEsInVzZXJfbmFtZSI6bnVsbCwic2NvcGUiOlsic2 FtcGxILXJIcG9ydCIdLCIIeHAIO]E5SMjY2NzU5NjksImF1dGhveml0aWVzljpblkJCR]A1IMDYiXSwianRpljoiYTdhNzBkNzYtYzU3MS00YzVILTIkMzAtOT
g5NWIxZjgyZmZkliwiY2xpZW50X2lkljoic3lubGFiLWFwaSJ9.XuLOGSIpTm4H1XF-yrEA7gi9v8wkKL3neGMI5hdPUho
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