
Eski Roma’da, topluluk içinde gaz ç›karman›n özel
bir yasayla yasakland›¤›n› biliyor muydunuz? Bizim
kültürümüzde de gaz ç›karmak ay›p bir davran›fl
olarak kabul edilir. Kimi kültürlerdeyse, gaz
ç›karmak ay›p olarak görülmez, son derece do¤al
karfl›lan›r. Gerçekte de gaz ç›karmak, yemek
yemek, soluk al›p vermek kadar do¤al bir olay.
Üstelik, bunu her gün hepimiz birçok kez
yap›yoruz. Hem de günde ortalama 14 kez! Her
insan›n ba¤›rsaklar›nda sürekli olarak, ortalama iki
litre kadar gaz bulunur. Ba¤›rsaklar›m›zdaki gaz›n
küçük bir bölümünün kayna¤›, yuttu¤umuz hava.
Çok h›zl› yemek yedi¤imizde, gazl› içecekler
içti¤imizde, sak›z çi¤nedi¤imizde, hatta çok
konufltu¤umuzda hava yutar›z. Bu havan›n ço¤unu
ge¤irerek a¤z›m›zdan ç›karsak da, küçük bir
bölümü, sindirim sistemimizden geçerek kal›n
ba¤›rsa¤›m›zda toplan›r. 

Ba¤›rsaklar›m›zda gaz oluflmas›n›n as›l nedeniyse,
kal›n ba¤›rsa¤›m›zda bulunan mikroorganizmalar›n
etkinlikleri. Her fley, sindirim sistemimizin bafllang›ç
yeri olan a¤z›m›zda bafllar. Sindirim sistemimizin
görevi, yiyeceklerin parçalanarak temel besin
maddelerine dönüfltürülmesidir. Diyelim ki, k›ymal›
börek yiyoruz. Her lokmada a¤z›m›za büyük
moleküller halinde protein, ya¤lar ve
karbondioksitler girer. Bunlar, bedenimizin sa¤l›kl›
büyüme ve enerji için gereksinim duydu¤u
maddelerdir. Is›rmak ve çi¤nemek, yiyeceklerin
a¤z›m›zda küçük parçalara ayr›lmas›na yarar. Bu
s›rada, tükürü¤ümüzdeki sindirim enzimleri de ifl
bafl›ndad›r. Bu enzimler, büyük molekülleri küçük
moleküllere dönüfltüren kimyasal maddelerdir.
Her yutkunuflta, mideye yar› yar›ya sindirilmifl bir

parça besin gider. Midedeki besinler, sindirim
enzimleri ve hidroklorik asit içeren s›v›larla
kar›flarak çalkalan›r. Hidroklorik asit, proteinlerin
sindirilmesine oldu¤u kadar, besinlerle birlikte
"yedi¤imiz" bakterilerin yok edilmesine de yarar.

Dört saat kadar sonra, midedeki besinler art›k
koyu bir çorba k›vam›na gelmifltir. Besinler,
mideden ince ba¤›rsa¤a geçer ve sindirim burada
sürer. ‹nce ba¤›rsakta da, karbonhidratlar›n ve
proteinlerin sindirilmesine yarayan enzimler vard›r.
Ya¤larsa, küçük topaklara dönüflür. Bu aflamada,
sindirilen bütün besinler "emilir", yani hücrelere
besin olarak tafl›nmak üzere kana kar›fl›r.

Ancak, bedenimizdeki enzimler, yedi¤imiz
besinlerin hepsinin sindirilmesine yetmez. Örne¤in,
fasulye gibi kimi bitkilerde bulunan "oligosakkarit"
adl› flekerlerin sindirilmesine yarayan enzimlerimiz
yoktur. Zaten, ba¤›rsaklar›m›zdaki gaz›n kayna¤› da
iflte bu besinlerdir. Baz› insanlar›n sindirim
sistemindeyse, süt ürünlerinde bulunan "laktoz"
adl› flekeri sindirecek enzimler bulunmaz.
Sindirilmeyen besinler, kal›n ba¤›rsa¤a gönderilir.

Kal›n ba¤›rsaklar›m›zda, befl binden fazla
mikroorganizma türünün yaflad›¤›n› biliyor
muydunuz? Buras›, mikroorganizmalar›n
yaflamas›na uygun bir ortamd›r; s›cak ve nemli.
Besin art›klar›n› da unutmamak gerekir. Kal›n
ba¤›rsakta, mide ve inceba¤›rsaktaki gibi,
bakterileri yok eden asitler de bulunmaz.

Kal›n ba¤›rsaktaki mikroorganizmalar,
bedenimizdeki enzimlerin sindiremedi¤i besinlerin
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parçalanmas›na yarayan
enzimlere sahiptir. Bu
mikroorganizmalar, kal›n
ba¤›rsa¤a gelen art›k
besinleri enerjiye çevirirler
ve bu enerjiyi, yeni hücre
yap›lar› oluflturmada
kullan›rlar. ‹flte,
ba¤›rsaklar›m›zdaki gazlar,
bu sürecin sonucunda
ortaya ç›kar. (Beden
hücrelerimizin besinleri
enerjiye dönüfltürmesi
s›ras›nda da çeflitli gazlar
aç›¤a ç›kar; ancak, bu gaz,
solunumla d›flar› at›l›r.)

Kal›n ba¤›rsaktaki
bakterilerin üretti¤i
gazlar›n baz›lar›; nitrojen,
oksijen, karbon dioksit,
hidrojen ve metan,
soludu¤umuz havay›
oluflturan gazlard›r. Kal›n
ba¤›rsaktaki havan›n %
99’unu da bu gazlar
oluflturur. Bilim adamlar›,
geriye kalan % 1’lik bölümü
oluflturan 200 farkl› gazdan
hangilerinin kötü
kokulardan sorumlu
oldu¤unu tam olarak
bilmiyorlar. En önemli
flüpheliyse, kokusu çürük
yumurtay› and›ran hidrojen
sülfür gaz›.

Peki, ba¤›rsaklar›m›zdaki
gaz› önlemenin bir yolu var
m›? Hay›r! Çünkü, yedi¤imiz
yiyeceklerin ço¤unda,
sindirilemeyen lifler
bulunur. Lifli besinler,
sa¤l›kl› beslenmenin
temellerindendir. Öte
yandan, gaz ç›karmak her
ne kadar do¤al bir olay
olsa da, çok s›k gaz
ç›karmak baz› sa¤l›k
sorunlar›n›n göstergesi
olabilir.
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Besinlerin Sindirim Sisteminde 9,5 metre, 
24 Saat Süren Yolculu¤u

Kal›n ba¤›rsak
Sindirilemeyen besinler, 
kal›n ba¤›rsa¤a gelir. Kal›n
ba¤›rsakta yaflayan 5.000’den
fazla bakteri türü, bu art›klarla
beslenir. Bu bakteriler, besinleri
enerjiye dönüfltürürken, çeflitli
gazlar aç›¤a ç›kar. Kal›n ba¤›rsa¤a
gelen besin art›klar›ndaki su,
emilerek kana kar›fl›r. Kat› duruma
gelen art›klar, rektuma gönderilir.

A¤›z
Tükürük bezleri, her gün 1,2
litre tükürük salg›lar.
Çi¤nemek, besinlerin küçük
parçalara ayr›lmas›n› sa¤lar,
tükürükteki enzimlerse,
besinleri kimyasal olarak
parçalar.

Mide
Sindirim bezleri, enzimler ve

hidroklorik asitten oluflan
mide sular›n› salg›lar. Besinler

dört saat kadar midede
sindirilerek koyu bir çorba

k›vam›na gelir. Midedeki
besinler, azar azar

inceba¤›rsa¤a gönderilir.

Yemek Borusu
"Peristalsis" ad› verilen güçlü kas
kas›lmalar›, besinleri yemek
borusundan mideye do¤ru hareket
ettirir. Besinlerin mideden sonraki
dura¤›ysa ince ba¤›rsakt›r.

‹nce ba¤›rsak
Sindirim enzimleri ve özel

s›v›larla, besinlerin sindirimi
ince ba¤›rsakta da sürer.

Burada, besinleri oluflturan
basit moleküller, proteinleri

oluflturan aminoasitler,
karbonhidratlardaki glikoz ve

ya¤lardaki ya¤ asitleri, ince
ba¤›rsa¤›n duvarlar›ndan kana

kar›fl›r ve besin olarak
hücrelere tafl›n›r.

Rektum
Buras›, besinlerin

bedenimizdeki yolculu¤unun
son dura¤›d›r. Buraya gelen

at›klar›n yar›s›n› bakteriler,
yar›s›n› da sindirilmesi zor

besinler, sindirim s›v›lar›ndan
artanlar, su, hava ve ba¤›rsak

duvarlar›ndan gelen ölü
hücreler oluflturur.


