Ev Yogurdu Irritable Bagirsak
Sendromuna Iyi Geliyor

thi - Karain agrisi, karinda
spazm, ishal, kabizlik, sik
tuvalet ihtiyaci, karainda
siskinlik ve gaz hissi gibi
sikayetleriniz varsa huzursuz
bagirsak sendromu hastaligiyla
karsi karsiya olabilirsiniz.
Evde basit ve ucuz olarak
o iretebilecegimiz geleneksel

gidamiz yogurdun dogal bir

probiyotik oldugunu unutmamak

gerektigini soyleyen Liv
Hospital Ulus I¢ Hastaliklari ve Gastroenteroloji Uzmani Prof.
Dr. Deniz Giiney Duman “Huzursuz bagirsak sendromu hastalarinin
giinde 2 bardak ev yogurdu tiiketebilirler” diyor.

Huzursuz bagirsak sendromu nedir?

Irritable bagirsak sendromu (IBS) ya da halk arasinda bilinen
diger isimleri ile “kolit”, “sinirsel kolit”, “spastik kolit”,
“huzursuz bagirsak hastaligi”; altta yatan herhangi bir
organik neden olmaksizin karin agrisi, siskinlik ve diskilama
degisikliklerine yol acan bir hastaliktir. Tum dinyada, iklim,
kidltdr, yeme aliskanliklari, 1irk veya gelir duzeyi farkliligi
gozetmeksizin irritable bagirsak sendromu goridlmektedir.
Turkiye’'de degisik bdlgelerde vyapilan arastirmalarin
sonuclarina gore eriskin nufusta goridlme sikligi yluzde 6-19
arasindadir.

Ne tiir sikayetler yapar?

Karin agrisi, karinda spazm, mukuslu diskilama, ishal,
kabizli1k, sik tuvalet ihtiyaci, buyuk abdesti tamamen
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bosaltamama, karinda siskinlik ve gaz hissi yaparak hastalarda
is ve guc¢ kaybina sebep olur.

Tedavisi nasil yapilir?

Irritable bagirsak sendromu tedavisi, hastanin IBS hakkinda
bilgilendirilmesi, diyet oOnerileri, psikososyal tedaviler ve
ila¢ seceneklerinden olusur. Hastaligin sidregen yani kronik
bir hastalik olmasi sebebiyle uzun sireli ilac¢ tedavisi pek
¢ok kisi tarafindan surdurulebilir bulunmamakta ve diyet/hayat
tarzi degisiklikleri daha fazla ilgi g6rmektedir.

Dogal yogurdu sofranizin bas taci yapin

Tirk mutfaginin vazgecilmez parcasi olan yogurt icin son
donemde oOzellikle Amerika ve Avrupa ulkelerinde buyuk ilgi
oldugunu goOriyoruz. Bunun sebebi yogurdun icinde barindirdigi
laktobasillus ailesinden canli bakterilerin probiyotik yani
faydali bakteri niteligi tasimalarindan kaynaklaniyor.
Ilaveten faydali streptokok suslari da mevcuttur. Ozellikle
son 10 yilda ince bagirsakta yerlesen ve mikrobiyom ismi
verilen zengin bakteri iceriginin adeta bir beyin gibi
sagligimizi kontrol edici etkileri cok sayida arastirmada
gosterilmistir. Bu baglamda dogal probiyotik olan yogurdu
sofralarimizda bas taci etmemiz uygun bir karar olacaktair.

Hangi yogurt irritable bagirsak sendromu icin faydalidir?

Irritable bagirsak sendromu icin o6nerdigimiz ev yapimi ya da
organik yogqurt ismi ile marketlerde satilan yogurtlardir. Gida
standartlarina gore tanim olarak her 1 graminda en az 1 milyon
koloni olusturan bakteri Uunitesi bulunduran yogurtlar
probiyotik 6zellikli yogqurtlardir ki bu 6lcum mikrobiyolojik
yontemlerle vyapilir. Evde geleneksel yontemle yapilan
yogurtlarda genellikle cok daha ylksek oranda bakteri olusur
ve bu da yogurdun degerini artirair. IBS icin tilketilen
yogurdun pastdorize edilmemis yani bakterilerinin o6zel
yontemlerle yok edilmemis olmasi gerekir. Ayrica kivam ve tat
vermek amaci ile ya da raf omrunu uzatmak icin herhangi



tatlandirici, koruyucu veya gluten gibi katilastirici ilave
edilmemis olmalidir. Kuskusuz, yogurdun yapildigi sitdn yapay
yem ile beslenmemis, hormon ve antibiyotiklerle muamele
gormemis inek, koyun veya kecilerden geldigini varsayiyoruz.

Irritable bagirsak sendromu yogurt tiiketmek zarara yol acar
mi?

Fermente edilebilir kisa zincirli karbonhidrat iceren
gidalarin irritable bagirsak sendromunu kotlilestirdigi
dustunulmektedir. Bu gidalardan bir tanesi de sut ve st
drdnleridir. Ne var ki, bir fermente edilebilir kisa zincirli
karbonhidrat kaynagi olan yoqurdun, bu tir karbonhidratlarin
IBS’yi kotllestirdigi iddialarina karsilik gercekte nasil bir
etki g6sterdigini tam olarak bilmiyoruz. 1Ilaveten 1IBS
hastalarinin bir boluminin sutte bulunan laktoza hassasiyet
gosterdigini kanitlanmistir. Bu nedenle IBS hastalarina
diyetlerinden siti c¢ikarmalarini onermekteyiz. Diger taraftan
laktoz emilimini saglayan laktaz enzimi dogustan yetersiz
hastalarimizin yogurt tulkettiklerinde yakinmalarinin tek
basina sit tiketimine kiyasla benzer sekilde kotiulesmedigini
de biliyoruz. Sonuc¢ olarak laktaz eksikligi olan 1IBS
hastalarinin yogurdu dikkatli bir seklide tuiketmelerini ve
ancak gaz, siskinlik, karin agrisi ve ishal/kabizlik
yakinmalarinin koétilesmesi durumunda yogurdu kesmelerini
oneriyoruz.

Giinde 2 bardak ev yogurdu tiiketin

Sonu¢ olarak, evde basit ve ucuz olarak Uretebilecegimiz
geleneksel gidamiz yogurdun dogal bir probiyotik oldugunu
akilda tutmak gerekir. IBS hastalarinin en azindan elimizdeki
verilere dayanarak ginde 2 bardak ev yogurdu tiketmelerini
tavsiye eder, bu sekilde yakinmalarini giderme olasiliginin
yuksek oldugunu sdOyleyebiliriz.



