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on zamanlarda yapilan

calismalarda hastaliklarin

olusumunda mikrobiyota-

nin etkili oldugunun so-

nuglarinin yayimlanmasi

arastirmacilarin dikkatini
¢ekmis ve arastirmacilar mikrobiyota
ve bununla iligkili faktorleri incelemeye
yoneltmistir. GUntimuzde vicudun bir
organi olarak da tanimlanan bagirsak
mikrobiyotasi, vicudumuzda olan
bakteri, virls ve c¢esitli 6karyotlardan
olusan kompleks bir mikroorganizma
toplulugudur. Bu mikrobiyal toplulugu
olusturan genler ise mikrobiyom olarak
isimlendiriimektedir (1). Trilyonlarca
mikroorganizmanin oldugu éngérilen
insan vlicudunda ¢zellikle agiz, bagir-
saklar, deri, vajen gibi bélgelere yerlesen
mikroorganizmalar bu bolgelerin florasini
olusturmaktadir. Bu mikroorganizmalar
insan vucuduyla simbiyotik bir iligki
icindedirler (1). Ozellikle bagirsak
mikrobiyotasi neredeyse mikrobiyotanin
blyUk cogunlugunu olusturmakla birlikte
hem fonksiyonu hem miktari agisindan
dusunuldtgtnde ayri bir organ olarak
tanimlanmaktadir. Mikrobiyota gastro-
intestinal sitem basta olmak Uzere deri,
Uriner sistem, solunum sistemi gibi
sistemlerde dnemli fonksiyonlara sa-
hiptir. Mikrobiyota; bagisiklik sisteminin
gelismesi, besinlerin sindirimi ve emilimi,
vitaminlerin Uretimi, gastrointestinal
immun sisteminin gelisimi ve islevleri-
ne katkida bulunurken ayni zamanda
insan vUcudu da mikroorganizmalarin
yasamini devam ettirmesi i¢in zengin
besin ortami saglar (2).
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Mikrobiyota parmak izi gibidir ve her
insanin mikrobiyota dagilimi ve icerigi
kendine 6zgudur (3). Kisiden kisiye
farklilik gosteren bagirsak mikrobiyo-
tasl ayni zamanda bagirsak limeninde
bulunan turlerle ve mukoza ylUzeyine
yerlesmis turlerle farklilik goéstermekte-
dir. Saglikli bireylerde bagirsak mikro-
biyotasinin %90'in1 Firmicutes (Clost-
ridium, Eubacterium, Ruminococcus,
Butyrivibrio, Roseburia, Anaerostipes,
Faecalibacterium), Bacteroidetes, Pro-
teobacteria ve Actinobacteria grubu
bakteriler olusturmaktadir. Bagirsak
mikrobiyotasinin - %60'in1  Firmicutes
olustururken %10’unu ise Bacteroide-
tes ve Actinobacteria olusturmaktadir.
intestinal mikrobiyota normal sartlar
altinda denge icindedir. Beslenme ve
cevresel faktdrler nedeniyle sindirim
sistemi mikrobiyotasinda kisa sUreli
degisiklikler olusurken yasla beraber
uzun zamanli ve kalici degisiklikler de
meydana gelebilmektedir. Bebeklik
déneminden yaslilik dénemine uzanan
sUregte Firmicutes bakterisi artarken,
= 5
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Bacteriodetes ise azalir. Bir yasindan
sonra bagirsak mikrobiyotasi geng
bir insanin bagirsak mikrobiyotasina
benzer hale gelir ve U¢ yasina kadar
degiserek olusmaya devam eder (4).
Bagirsak mikrobiyotasinin bu olusum
ve gelisim slreci Sekil 1'de gosteril-
mistir (5).

Mikrobiyota, dogum esnasinda an-
neden ve cevreden gelen bakteri-
lerle olusmaktadir. Calismalarda int-
rauterin  dénemde ortamda bakteri
varligi  gosterilmistir.  intrauterin - do-
nemde mekonyum kolonizasyonuyla
bakteri kolonizasyonunun olabilecegi
ongorilmektedir. Mekonyumdaki bak-
teriler, anneden yenidogana annenin
mikrobiyotasindan gegmektedir. Bu
da prenatal dénemde yenidogan mik-
robiyotasinin  sekillenmesine katkida
bulunmaktadir (6). Yenidodan dogumu
esnasinda vajendeki birgcok mikroorga-
nizmayla karsilasiimakta ve boylelikle
gastrointestinal sistem mikrobiyota-
sI olusmaktadir. Yenidoganda bireye

Sekil 1: Bagirsak mikrobiyotasinin olusumu ve gelisimi (5. kaynaktan modifiye edilmistir).



6zgu olusan bu mikrobiyota ¢ok sayida
icsel ve dissal faktdrden etkilenmekte-
dir. Normal dogum vyoluyla dUnyaya
gelen yenidoganlarda mikrobiyotayi
annenin genitouriner sistem mikroor-
ganizmalari olustururken, sezaryenla
dinyaya gelen yenidoganlarda ise
mikrobiyotanin deri flora mikroorganiz-
malarina benzer oldugu bildirilmistir
(6, 7). Ayrica yenidoganlarin intestinal
mikrobiyotasini beslenme sekli de et-
kilemektedir. Yapilan son ¢alismalarda
anne sUtU ve fomul mamayla beslenen
yenidoganlarin bagirsak mikrobiyota-
larinin farkli oldugu goértlmustar (10).

Dogumdan sonra, erken bagirsak ko-
lonizasyonu déneminde, mikrobiyota-
nin olusumunda beslenme (anne sutd,
formtl mama), antibiyotik tlUketimi ve
cevre hijyeni oldukca etkili faktorlerdir.
Bagirsak mikrobiyotasinda ilk kolonize
olan bakteriler Escherichia coli, Strep-
fococcus spp. gibi fakultatif anaerop-
lardir. ilerleyen sureclerde bagirsaktaki
oksijen orani azaldikga zorunlu ana-
eroplarin da bagirsak kolonizasyonu
baslamaktadir (4).

Mikrobiyota; yasanilan cografya, etnik
koken/genetik yapl, dogum sekli, yas,
yasam tarzi, beslenme sekli, ilag/anti-
biyotik kullanimi, kan degerleri, saglik
durumlari ve gegiriimis hastaliklar gibi
bireyin hayati boyunca degisen igsel
ve digsal etkilere bagli olarak farkllik
gosterir. Saglkli bir mikrobiyota geli-
simi icin en 6nemli iki faktér anne ve
dis cevredir. Mikrobiyotay! etkileyen
cevresel faktdrler henliz tam olarak be-
lirlenememis olsa da bagirsak mikro-
biyotasinin gelisimine annenin barsak
florasl, dogum sekli ve dogum aninda
cevre, deri ve fekal mikrobiyota igerigi,
dogum sonrasi anne sUtl, agiz ve gev-
rede bulunan mikroorganizmalarin etki-
li oldugu bildirilmistir (1). Mikrobiyotayi
etkileyen cevresel faktorler Sekil 2'de
sunulmustur.

Mikrobiyotayi Etkileyen
Cevresel Faktérler

1-Dogum sekli: Mikrobiyota, anneden
ve gevreden gelen bakterilerle dogum
esnasinda olusmaktadir. Yapilan calis-
malarda intrauterin dénemde ortamda
bakteri varligi gosteriimistir. intrauterin
doénemde hem mekonyum hem bakteri
kolonizasyonunun olabilecegi tahmin
edilmektedir. Mekonyumdaki bakte-
riler, anneden yenidogana annenin

mikrobiyotasindan ge¢mektedir.  Bu
da yenidogan mikrobiyotasinin prena-
tal dénemde sekillenmesine katkida
bulunmaktadir (6). Dogum sirasinda
vajendeki birgok mikroorganizmayla
karsilasan yenidoganin gastrointesti-
nal sistem mikrobiyotasi olugmaktadir.
Olusan bu mikrobiyota cesitli i¢ ve dis
faktorlerden etkilenebilmektedir. Nor-
mal dogum vyoluyla dUnyaya gelen
yenidoganlarda; yenidogan mikrobi-
yotasinin annenin genitodriner sistem
mikroorganizmalari tarafindan olustugu
bildirilirken sezaryen dogumla dunya-
ya gelen yenidoganlarda ise mikrobi-
yotanin deri flora mikroorganizmalarina
benzer oldugu gosterilmistir (6,7).

2-Dogum sonrasi beslenme sekli:
Yagsamin ilk yillarinda bebeklerde olu-
san bagirsak mikrobiyotasina, bebe-
gin beslenme sekli de etki etmektedir.
Yapilan ¢alismalarda anne sutu ve
formUl mamayla beslenen yenidogan-
larin bagirsak mikrobiyotalarinin farkli
oldugu gosterilmistir (7). Anne satly-
le beslenen yenidoganlarda mikrobi-
yotanin gogunlugu Bifidobakterinden
olusurken, formul mamalarla beslenen
yenidoganlarin bagirsak mikrobiyotasi-
nin Escherichia coli, Clostridium diffi-
cile, Bacteroides fragilis ve Lactobacil-
lus'lardan olustugu bildirilmistir (6).

3-Beslenme ve diyet: Beslenme ve
diyet, bagirsak mikrobiyotasina etki
eden en 6nemli gevresel faktorlerden
biridir. Mikrobiyomdaki degisikliklerin
%12'sinden yapisal (genetik) faktorle-

7

<« ‘ MiKROBIYATA

N’

v

Sigara/
Alkol
kullanimi

Yasanilan
cografi

bdlge

Kullanilan

ilaglar

Sekil 2: Mikrobiyotayi etkileyen gevresel
faktorler

rin, %57’sinden de beslenme ile ilgili
faktorlerin sorumlu tutuldugu 6ngorul-
mektedir. Diyetle alinan besinler sindi-
rim sisteminde enzimlerce parcalanir
ve bagirsaktan emilir. Enzimler tarafin-
dan pargalanamayan lifler mikrobiyo-
taya katkida bulunmaktadir. Beslenme-
nin mikrobiyotaya etkisinin incelendigi
bir arastirmada, kirmizi et agirlikli bes-
lenen bireylerle sebze agirlikli besle-
nen bireylerin mikrobiyotalari sekans
analiziyle incelenmis ve iki farkli diyetle
beslenen bireylerin bagirsak mikrobi-
yotalarinin farkli oldugu tespit edilmis-
tir. Kirmizi et tiketen bireylerde nitrojen
asimile eden genler fazla iken sebze
tUketen bireylerde bitkisel polisakka-
ritlerin daha karmasik ve zahmetli ya-
pisina uygun bakteriler tespit edilmis-
tir (6). Kirmizi et tUketimi, hayvansal
yag tuketimi ve yUksek protein icerikli
beslenme bagirsak mikrobiyotasinda
Bakteriodes ailesini etkilerken; veje-
taryen veya karbonhidrattan zengin
beslenme de mikrobiyotada Prevotella
ailesini etkilemektedir. Fazla miktarda
dayanikli nisastadan beslenme ise
Ruminokokus ailesini  etkilemektedir.
Kisa ve uzun sureli beslenme degi-
sikliklerinin mikrobiyota bilesimine etki
ettigi ve hatta mikrobiyotanin diyetteki
degisikliklerine bir giin gibi kisa strede
bile cevap verebilecegi gortimustdr.
Yapilan bir arastrmada, tek bir nesil-
deki olumsuz beslenme degisikliginin
gogunlukla duzeltilebilir oldugu fakat
birka¢ kusak ayni sekilde kétl beslen-
me sonucu gelecek nesillere bozulmus
bir mikrobiyota miras birakildigi goérul-
mustar (8).

4-Antibiyotik kullanimi: Mikrobi-

yotanin igerigini degistiren

5 bir diger énemli faktér de

Dogum - . e .

sonrasi bilingsiz antibiyotik tuketi-

b;S'e"'!?e../ midir. Antibiyotik kullanimi,
nne siitii

antibiyotik grubuna ve
kullanilan yas dénemi-
ne bagl olarak mik-
robiyotada  gecici
ya da kalici saglik-
siz mikrobiyota de-

Beslenme /
Diyet

gisimlerine  sebep
olmaktadir (9, 10).
Antibiyotiklerin  gereksiz

Antibiyotik
kullanimi

ve asiri kullanimina bagh
en 6nemli olumsuz sonug;
antibiyotik tUketimine bag-
Il gelisen ishaldir. Antibiyotik
kullanan bireylerin %5- 29’'unda ishal
gelisirken; Ucte birinde ise Clostridium

difficile kaynakl ishal gelismektedir.
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Kontrolstiz ve sik antibiyotik tiketi-
minde en ¢ok Kkargilagilan sorun ishal
olsa da obezite, bagisiklik sisteminde
baskilanmasina bagli bagirsak mikro-
biyotasinin antibiyotik direng genlerinin
olusmasina sebep olmaktadir. Béylece
bilingsizce ve sik tuketilen antibiyotikler
hem kisa hem uzun vadede insan sag-
ligini olumsuz etkilemektedir (1).

Ayrica gereksiz ve fazla antibiyotik td-
ketimi diren¢ sorununa sebep olmakta
ve antibiyotiklere direncli mikroorga-
nizmalarl artirmaktadr. intestinal mik-
robiyotada antibiyotik tedavisinden
sonra etkilenen tdrler, bireyler arasinda
farklilik g&sterebilir. Antibiyotik tedavi-
si sonrasl azalan bakteriyel cesitliligin
geri dénmesi aylarca sUrebilmektedir.
Tedavi sonrasi yeniden sekillenme-
ye basglayan bagirsak mikrobiyotasi,
kommensal yabanci bakterilerin veya
direncgli mikroorganizmalarin  koloni-
zasyonuna izin verebilir Bu faktorler
mikrobiyotada kalici degisikliklere ve
hastaliklara sebep olmaktadir. Antibi-
yotiklerin yeniden kullanimi bagirsak
mikrobiyotasini antibiyotiklere direncli
mikroorganizmalarin - kaynagdl haline
getirmektedir (7).

5-llac kullanimi: Mikrobiyotada degi-
sime neden olan bir faktér de kullanilan
ilaglardir. Proton pompasi inhibitérleri,
prokinetik ajanlar, laksatifler, opioidler
ve non-steroid anti-inflamatuvar ilaglar
(NSAIi) mikrobiyotaya cok ciddi zarar
verebilmektedir. Bu ilaglar, mikrobiyota
sagliginin korunmasi icin endikasyon
durumunda kullaniimalidir.

6-Yasanilan cografi bolge: Bagirsak
mikrobiyotasini  etkileyen cesitli  fak-
torler olmakla birlikte bu faktorlerden
en onemlisi gevredir. Hava kirliligi gibi
gun gectikge artan cevresel sorunlar
insan saglgini tehdit eden kuresel bir
problem olarak karsimiza ¢ikmaktadir.
Ozellikle cevresel kirleticilerin insan
ve hayvan sagligi Uzerine etkilerini in-
celeyen calismalar son zamanlarda
arastirmacilarin ilgisini gekmekte ve bu
ilgi gun gegctikge artmaktadir. Sindirim
kanali, cevresel toksinlerden koruyucu
bariyer olarak gérev yapmakladir. Ay-
rica sindirim sistemi bagirsak mikrobi-
yotasi olarak da viicuda alinan yabanci
bilesiklerin metabolizmasinda 6nemli
fonksiyonlara sahiptir.

Filippo ve arkadaslarinin gevrenin in-
san mikrobiyotasina etkisini incelemek
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amaclyla yaptiklar calismada, italya’da
kentsel bdlgelerde yasayan cocuklar
ile Afrika’da kirsal bolgelerde yasayan
¢ocuklarin mikrobiyotalarini karsilastir-
mistir. Posall ve bitkisel gida kaynakli
diyetle beslenen Afrika kirsalindaki
cocuklarin  mikrobiyotasindaki bakte-
ri zenginligi ve gesitliliginin hayvansal
gida kaynakli diyetle beslenen italyan
¢ocuklarin - mikrobiyotasindan  daha
yiksek oldugu saptanmistir italyan
cocuklarin bagirsak mikrobiyotalarinda
Firmicutes ve Proteobacteria miktarinin
fazla oldugu, Afrikali ¢ocuklarda ise
Prevotella, Xylanibacter ve Traponema
oranlarinin fazla oldugu tespit edilmis-
tir Ayrica Afrika’da yasayan cocukla-
nn gaitalarinda italyan cocuklara gére
daha az oranda kisa zincirli serbest
yag asidi oldugu gézlenmistir (10).

Kanser-mikrobiyota ve yasanilan yer
iliskisinin incelendigi bir calismada
arastirmacilar, kolon kanseri agisin-
dan yUksek risk taslyan erigkin Afrikali
Amerikalilar ile kolon kanseri agisindan
dustk risk tasiyan ve kirsal bodlgede
yasamlarini devam ettiren yerli Afrika-
llarin - mikrobiyotalarini karsilastirmig-
lardir. Kirsal bélgede yasam sUren Afri-
kalllarin gaita ¢rneklerinde total bakteri
ve bdtirat Ureten bakterilerin bollugu
dikkati cekmistir. Yerli Afrikalilarda Pre-
votella bakterileri fazla iken Afrikali
Amerikalillarin bagirsak mikrobiyomla-
rinda ise Bacteroides bakterileri bas-
kin miktarda fazla olarak bulunmustur.
Ayrica, yerli Afrikalilarda kisa zincirli
yag asidi konsantrasyonu fazlayken
Afrikall Amerikalilarda gaita sekonder
safra asidi konsantrasyonunun fazla ol-
dugu gordlmastar.

Degisen cevre ve sanayilesme gibi et-
menler (islenmis su kullanimi, rafineri
edilmis besinler vs.) insan mikrobiyo-
tasinda degisime neden olmaktadir.
Sanayilesmenin  mikrobiyotaya etki-
sinin incelendigi calismada; sanayisi
gelisen toplumlarda yasayan bireylerle
diger toplumlardaki bireyler karsilag-
tinlmistir. Calisma sonucunda arastir-
macilar, bagirsak mikrobiyotasindaki
cesitliliginin sanayisi gelismis Ulkelerde
azaldigl sonucuna ulagmiglardir. Aras-
tirmacilar degisimin nedeninde yasa-
nilan cografi bolgeden ziyade gelis-
mis sanayinin etkili oldugu sonucuna
varmiglardir. Gelismis ve gelismekte
olan Ulkelerdeki bireylerin bagirsak
mikrobiyotasi cesitliliginin incelendigi
bir calismada ise arastirmacilar, gelis-
mis olan Ulkelerdeki bireylerin bagirsak
mikrobiyotasinin gelismekte olan Ulke-
lerdeki bireylerin mikrobiyotasina gére
daha az cgesitli oldugunu saptamis-
lardir. Yapilan bir diger calismada ise
GuUney Amerika’da yasayan bireylerin
mikrobiyota gesitliliginin ABD'de yasa-
yan saglikli bireylere gore iki kat daha
fazla oldugu bildiriimistir. Kentlesme ve
bagirsak mikrobiyotasi arasindaki ilis-
kinin incelendigi ¢alismada ise sehir
yasaminin getirdigi kirlilik gibi etmenle-
re bagl olarak mikrobiyota cesitliliginin
azaldigi sonuglarina ulasiimistir (11).

Cevrenin insan saghgr ve bagirsak
mikrobiyotasi  Uzerindeki etkilerinin
saptanmasina yonelik ¢alismalar hala
devam etmektedir. Bitkilere yer verilen
binalardaki mikrobiyotanin bitkilerin ol-
madigi binalarin mikrobiyotalarina gére
mikroorganizma ¢esitliliginin daha bol
oldugu goértimustur. Bina mikrobiyota-



sl, bina yapiminda kullanilan malze-
melerden etkilenmektedir. Boylelikle
insanlarin mikrobiyotasi ve dolayisiy-
la insan sagligl da etkilenebilir. Bina
yapiminda kullanilan geleneksel mal-
zemeler (islenmemis kereste, gubre,
camur ve saz vs.) dogal ortamdaki
mikroganizma suslarini icerirken, mo-
dern biyositle islenerek yapilan ingaat
malzemeleri (beton, plastik vs.) nemle
pargalandiginda insanlar icin toksik
olan bakteriler ve mantarlarin suslarini
icermektedir (1).

Hava kirliliginin insan mikrobiyotasina
etkileriile ilgili calismalar kisithdir. Hava
kirliliginin en 6nemli faktérlerinden biri
partikll maddelerdir. Partikll madde-
ler nedeniyle olusan hava kirliliginin
akciger kanseri, akciger saghginin
bozulmas! ve kardiyovaskuler sistem
hastaliklariyla iliskili oldugu bildirilmis-
tir. Ayrica partikdl maddeler nedeniyle
kirlenen hava ile mide-bagirsak hasta-
liklari ve kalin bagirsak kanseri arasin-
da iliski oldugu gosterilmistir. Ulkemiz-
de yapilan partikil maddenin bagirsak
mikrobiotasina etkisinin arastinldig bir
calismada; partikil maddeye maruz
kalan grupta filtrelenmis havaya maruz
kalan gruba gére bazi mikroorganizma
gruplarinin arttig, intestinal mikrobi-
yotanin degistigi ve partikil maddeye
bagl enflamasyonu agiklayan olasi bir
durum olabilecegi sonuglarina ulasil-
mistir (12, 13).

Aktif yasam tarzina
sahip bireylerle sedanter yasam tar-
zina sahip bireylerin bagirsak mik-
robiyotalar  karsilastinldiginda  aktif
yasam tarzi stren bireylerin bagirsak
mikrobiyotalarinda  cesitliligin arttigi
gorulmustur (14). Fiziksel egzersizin
mikrobiyal cesitliligi gelistirdigini, in-
san sagligina faydali mikroorganizma-
larin popuUlasyonunu artirdigi, diyet ve
egzersiz aligkanliklarini  degistirerek
bagirsak florasi populasyonunun du-
zenlenmesiyle gelecekte gelisebile-
cek cesitli hastaliklarin énlenmesi ya
da tedavi edilmesinde gUclU bir ara¢
olabileceg@i dustntlmektedir. Aktif ve
sedanter kadinlar arasindaki bagirsak
mikrobiyota profillerinin  incelendigi
bir calismada arastirmacilar, dustk
dozda (haftada maksimum U¢ saat)
ve sUrekli yapilan fiziksel aktivitenin
mikrobiyota profilini module ettigini ve
mikrobiyotada insan sagligini destek-
leyen bakterilerin artirilabildigini sap-
tamislardir (15).

Sigara ve
alkol kullanimi bagirsak florasinin bo-
zulmasina ve patojen mikroorganizma
turlerinin artmasina neden olmaktadir.
Yapilan caligmalarda sigara kullanan
ve kullanmayan saglikli insanlarin
mikrobiyotalarinin farkli oldugu gortl-
mustdr.  Mikrobiyotadaki bu  farklilik
enflamasyona neden olarak KOAH olu-
sumuna katki saglayabilmektedir (16).
Alkol kullaniminin yol agtigi mikroorga-
nizmalardaki farkll bir bdytmeyle sag-
liksiz mikrobiyota olusmaktadir. Alkolin
bagirsak mikrobiyotasina etkilerinin
arastinldigr kronik alkolikler ve saglikli
goénulltlerle yapilan bir calismada, ba-
girsak mikrobiyotasinin mikrobiyal bile-
senlerinin degistigi gérdlmdstur. Kara-
ciger hastaligi olan ve olmayan alkolik
bireylerin mikrobiyotalar karsilastirldi-
ginda Bacteroidetes ve Proteobacteria
turlerinde artma bildirilmisti. Calisma
sonucunda bagirsak mikrobiyom ice-
riginin saglikli bireylere goére alkolik
bireylerde oldukga farkli géruldtgu ra-
porlanmistir (17).

Sonug olarak, molekuler yontemlerdeki
teknolojik gelismelere paralel sekilde
insan mikrobiyotasi arastirmalarinin
artacagl o6ngorulmektedir. Mikrobiyo-
ta ile hastaliklarin iligkilendiriimesi ve
yeni tedavi yontemlerinin aciga ¢ik-
masina bagl olarak yakin gelecek-
te mikrobiyom analizi calismalarinin
artip  yayginlasacagl  dusunulmek-
tedir. insan saghginin korunmasi ve
gelistirimesi saglikli mikrobiyal flora
ile olmaktadir. Mikrobiyota saghgr igin
cevre kirliliginin énlenmesi, sedanter
yasam tarzinin engellenmesi, dengeli
ve duzenli beslenme gibi dig etkenlerin
duzeltimesi 6nemli faktérlerdir. intrau-
terin ddnemde sekillenmeye baglayan
bagirsak mikrobiyotamiz cesitli faktor-
lerden etkilense de en 6nemli faktor
cevredir. Kentsel alanlar yerine kirsal
alanlarda yasamak, yeterli ve dengeli
beslenmek, temiz su igmek ve temiz
havay! solumak; ¢zellikle sanayilesmis
kentlerde yasayan bireylerin arzu ettigi
istekler olarak bilinmektedir. Bagirsak
mikrobiyotamizi, dolayisiyla sagligimizi
korumak igin yasayacagimiz cevreyi
secmek ve/veya cevre dlzenlemesi
yapmak verilebilecek en 6énemli karar
ve eylemlerden biri olacaktir.
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