Eski Roma'da, topluluk icinde gaz ¢ikarmanin ozel
bir yasayla yasaklandigini biliyor muydunuz? Bizim
kultirumuzde de gaz ¢ikarmak ayip bir davranis
olarak kabul edilir. Kimi kulturlerdeyse, gaz
¢lkarmak ayip olarak gorulmez, son derece dodgal
karsilanir. Gergekte de gaz ¢ikarmak, yemek
yemek, soluk alip vermek kadar dogal bir olay.
Ustelik, bunu her giin hepimiz birgok kez
yaplyoruz. Hem de gunde ortalama |4 kez! Her
insanin bagirsaklarinda surekli olarak, ortalama iki
litre kadar gaz bulunur. Bagirsaklarimizdaki gazin
kicUk bir bolumunun kaynagi, yuttugumuz hava.
Gok hizl yemek yedigimizde, gazl icecekler
ictigimizde, sakiz ¢ignedigimizde, hatta ¢ok
konustugumuzda hava yutariz. Bu havanin gogunu
gegirerek agzimizdan ¢ikarsak da, kuguk bir
bolumd, sindirim sistemimizden gecerek kalin
bagirsagmizda toplanrr.

Bagirsaklarmizda gaz olusmasinin asil nedeniyse,
kalin bagirsagimizda bulunan mikroorganizmalarin
etkinlikleri. Her sey, sindirim sistemimizin baslangi¢
yeri olan agzimizda baslar. Sindirim sistemimizin
gorevi, yiyeceklerin parcalanarak temel besin
maddelerine donusturtlmesidir. Diyelim ki, kiymali
borek yiyoruz. Her lokmada agzimiza buyuk
molekuller halinde protein, yaglar ve
karbondioksitler girer. Bunlar, bedenimizin saglikli
buyume ve enerji icin gereksinim duydugu
maddelerdir. Isrmak ve ¢ignemek, yiyeceklerin
agzimizda kuguk pargalara ayriimasina yarar. Bu
sirada, tukurugumuzdeki sindirim enzimleri de is
basindadir. Bu enzimler, buyuk molekulleri kaguk
molekullere donusturen kimyasal maddelerdir.
Her yutkunusta, mideye yarn yariya sindirilmis bir
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par¢a besin gider. Midedeki besinler, sindirim
enzimleri ve hidroklorik asit iceren sivilarla
kansarak ¢alkalanir. Hidroklorik asit, proteinlerin
sindiriimesine oldugu kadar, besinlerle birlikte
"yedigimiz" bakterilerin yok ediimesine de yarar.

Dort saat kadar sonra, midedeki besinler artik
koyu bir corba kivamina gelmistir. Besinler,
mideden ince bagirsaga gecger ve sindirim burada
surer. Ince bagirsakta da, karbonhidratlarin ve
proteinlerin sindiriimesine yarayan enzimler vardir.
Yadlarsa, kuguk topaklara donusur. Bu asamada,
sindirilen butun besinler "emilir', yani hucrelere
besin olarak tasinmak Uzere kana karisir.

Ancak, bedenimizdeki enzimler, yedigimiz
besinlerin hepsinin sindiriimesine yetmez. Ornegin,
fasulye gibi kimi bitkilerde bulunan "oligosakkarit"
adli sekerlerin sindiriimesine yarayan enzimlerimiz
yoktur. Zaten, bagirsaklarimizdaki gazin kaynagi da
iste bu besinlerdir. Bazi insanlarin sindirim
sistemindeyse, sut Uranlerinde bulunan "laktoz"
adli sekeri sindirecek enzimler bulunmaz.
Sindiriimeyen besinler, kalin bagirsaga gonderilir.

Kalin bagirsaklarmizda, bes binden fazla
mikroorganizma turdnun yasadigini biliyor
muydunuz? Burasl, mikroorganizmalarin
yasamasina uygun bir ortamdir; sicak ve nemili.
Besin artiklarini da unutmamak gerekir. Kalin
bagirsakta, mide ve incebagirsaktaki gibi,
bakterileri yok eden asitler de bulunmaz.

Kalin bagirsaktaki mikroorganizmalar,
bedenimizdeki enzimlerin sindiremedigi besinlerin



parcalanmasina yarayan
enzimlere sahiptir. Bu
mikroorganizmalar, kalin
bagirsaga gelen artik
besinleri enerjiye cevirirler
ve bu enerjiyi, yeni hucre
yapllar olusturmada
kullanirlar. Iste,
bagirsaklanmizdaki gazlar,
bu surecin sonucunda
ortaya cikar. (Beden
hdcrelerimizin besinleri
enerjiye donustlurmesi
sirasinda da ¢esitli gazlar
agiga ¢ikar; ancak, bu gaz,
solunumla disar atilir.)

Kalin bagirsaktaki
bakterilerin urettigi
gazlann bazilari; nitrojen,
oksijen, karbon dioksit,
hidrojen ve metan,
soludugumuz havayi
olusturan gazlardir. Kalin
bagirsaktaki havanin %
99unu da bu gazlar
olusturur. Bilim adamlari,
geriye kalan % llik bolumu
olusturan 200 farkli gazdan
hangilerinin kotu
kokulardan sorumlu
oldugunu tam olarak
bilmiyorlar. En énemli
supheliyse, kokusu ¢urik
yumurtayl andiran hidrojen
sulfur gaz..

Peki, bagirsaklarmizdaki
gaz! Onlemenin bir yolu var
mi? Hayir! Canku, yedigimiz
yiyeceklerin cogunda,
sindirilemeyen lifler
bulunur. Lifli besinler,
saglikl beslenmenin
temellerindendir. Ote
yandan, gaz ¢ikarmak her
ne kadar dogal bir olay
olsa da, ¢ok sik gaz
¢lkarmak bazi saglk
sorunlarinin gostergesi
olabilir.
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Besinlerin Sindirim Sisteminde 9,5 metre,
24 Saat Siiren Yolculugu

"Peristalsis" adiv
kasilmalari, besinleri'y
borusundan mideye dogr
ettirir. Besinlerin mideden sonra
duragiysa ince bagirsaktir.

Ince bagirsak
Sindirim enzimleri ve ozel
sivilarla, besinlerin sindirimi
ince bagirsakta da surer.
Burada, besinleri olusturan
basit molekuller, proteinleri
olusturan aminoasitler,
karbonhidratlardaki glikoz ve
yaglardaki yag asitleri, ince
bagirsagin duvarlarindan kana
karisir ve besin olarak
hdcrelere taginir.

Mide

Sindirim bezleri, enzimler ve
hidroklorik asitten olusan
mide sularini salgilar. Besinler
dort saat kadar midede
sindirilerek koyu bir corba
kivamina gelir. Midedeki
besinler, azar azar
incebagirsaga gonderilir.

edenimizdeki yolcu
son duragidir. Buraye
atiklarin yarisini bak
yarisini da sindirilme
besinler, sindirim sivilar
artanlar, su, hava ve ba
duvarlarindan gele
hicreler olust

eri turd, bu artiklarla
. Bu bakteriler, besinleri
doéndgstararken, cesitli
cIga cikar. Kalin bagirsaga
esin artiklanindaki su,
k kana karisir. Kati duruma
rtiklar, rektuma goénderilir.
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