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GRUP ADI:
HUZURLU
BAGIRSAKLAR



Amac: IBS (Irritabl
Bagirsak Sendromu)
Hastaliginin
beslenme, duygusal
stres ve Kkisilik
ozellikleri ile
arasindaki iliskiyi
arastirmak ve
bilgilendirmek




Arastirmamiz icin hazirladigimiz anket sorulari:

1. Cinsiyetiniz

2.  Yasiniz

3. Doneminiz

4.  iBS(irritabl Bagirsak Sendromu)’yi daha énce duydunuz mu?

5. Sindirim Sistemi ile ilgili yasadiginiz saglk problemi varsa bu nedir?

6.  Stres yogunlugunun arttigi hangi donemlerde sindirim sistemi kaynakli saglik problemi yasadiniz?
7.  Stres yogunlugunun arttigi donemlerde asagidaki saglik sorunlarindan hangilerini yasadiniz?
8.  Stres yogunlugunun arttigi donemlerde yasadiginiz saglk sorunlari ne kadar sirdi?

9. Busaglk sorunlariile ilgili tedavi gordliintiiz mu?

10. Yasadiginiz sorunlarin psikolojik etkileri oldu mu?

11. Busaglk sorunlarinin diyet ile ¢ozulebilecegini distinliyor musunuz?

12. Asagidakilerden hangisini ya da hangilerini tiketiyorsunuz?

13. Kendinizi en iyi nasil tanimlarsiniz?

14. Cevreniz sizi nasil tanimlar?



IBS hastalig
semptom tabanl
fizyolojik bir
hastaliktir ve kalin
bagirsaktaki anormal
kasilma veya
gevsemeler sonucu
meydana
gelmektedir.

Irritable Bowel
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Anket sorusu 1

@ Evet
@ Hayr

IBS(Irritabl
Bagirsak

Sendromu)’yi
daha once
duydunuz mu ?




- IBS prevalansi diinya
capinda ortalama
%10-20 civarindadir.

* ortalama bes
Kisiden biri bu
hastaliktan
etkilenmektedir.

- Tiirkiye’'de iBS
prevalansiile ilgili
yapimig
calismalara
bakildiginda, %6.2
lle %19.1 arasinda
degismekte




Prevalence
<10%
10% to <15%
M 15% to <20%
W >20%




Anket sorusu 2)

IBS —33(%12,7)

CROHN |
Sindirim ULSERITIF KOLIT
sistemi ile |Ig||| GASTRIT
herhangi bir ULSER
saglik problemi REFLU
ya§ad|n|z mi? YASAMADIM

Hicbiri

—27 (%10,4)

—51(%19,7)

162 (%62,5)
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Beyin —Baglrsak Aksl ve
Stres —Ibs Araslndaki
[1iSki



In

Y * Bagirsak-Beyin Aksi; kisaca Santral Sinir
BAGIRSAK- Sistemi(SSS) ve Enterik Sinir Sistemi (ESS) ve

BEYiN AKSI bagirsak topluluklari arasinda iki yonlu iletisim
kuran bir sistem olarak tanimlanir.



GuUnumuzde bu aks, fizyolojik kosullar altinda iki
karmasik organ islevlerini duzenleyen veya patolojik
kosullarda duzensizlesen iki yonlu bir sistem olarak

kabul edilmektedir.
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microbe-derived molecules
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Parasympathetic efferent pathways
Vagal afferent pathways

Sympathetic efferent pathways Spinal afferent pathways

Adrenal steroid hormones Cytokines

Mediators of inflammation



Peki hastallk nasll

oluSuyor?

Bagirsak-Beyin aksinin
bozulmasiyla hastalik olusur.



BAGIRSAK-BEYIN AKSININ
BOZULMASINA NEDEN OLAN
DURUMLAR

« ANKSIYETE

 PANIK ATAK

e UYGUN OLAMAYAN BESLENME
* STRES

e SISKINLIK

* VISSERAL AGRI

* SOSYAL FOBI




STRES VE IBS

Stres; IBS’ li hastalarin cogunda
gorulen ortak bir semptomdur ve
stresin vucutta bazi
biyokimyasal yollari uyararak
IBS semptomlarini tetikledigi
belirlenmistir. Stres ile
Kortikotropin Salgilayan Faktor
(CRF)un aktive olmasi ile
baslayan mekanizma barsak
mikrobiyotasinin etkilenmesi ve
semptomlarin ortaya ¢cikmasina
kadar devam edebilmektedir.




IBS’ de glinlik yasam
kalitesini etkileyen
semptomlarin uzun sure
devam etmesi kisinin
glnlik aktivitesinden is
hayatina, yapacagl her seyi
etkilemektedir.Bu durum
hastalarda depresiflik,
anksiyete ve stresli olma
gibi durumlari artirir. Yani
hastalarin yalnizca bedenen
degil ruhsal ve sosyal
vardima ihtiyaclari vardir.



Anket sorusu 3) Sinav siireci

Depresyon

207 (%79,6)
128 (%49,2)

Yeni ortama ad... —131 (%50,4)
Ayrilik streci —77 (%29,6)
Yasamadim§—5 (%1,9)

Sindirim Sistemi
Rahatsizlig

Higbiri}—1 (%0,4)
yasamadim|—1 (%0,4)
Hastalik}|—1 (%0,4)
Yok }—1 (%0,4)

ya§ad |g| n |Z hayatim}—1 (%0,4)

~ : Yagamadim ne...|—1 (%0,4)
donemdeki ek yasame | 1 (509
stresin nedenleri insanlarla k:Z'f 1 E:gg
nelerdir? sy

Yakinimin hast...}—1 (%0,4)
Aile bireylerimi...}|—1 (%0,4)
Genelde net bir...}—1 (%0,4)
Akran zorbaligi,...}—1 (%0,4)
Gece yatmada...}—1 (%0,4)
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Anket sorusu 4)

@ Hayr

Yasadiginiz
sorunlarin

psikolojik
etkileri oldu
mu?




Anket sorusu 5)

Bu saglik
sorunlarinin
diyet

@ Hayr

degisikligi ile

cozebilecegini
dustnuyor
musunuz?




BESLENME VE IBS ILISKISI

e Bagirsak sorunlari yasayan insanlarin
problemlerinin cogu beslenme
kaynakhdir ve dliizgiin diyet ve beslenme ~, i :
programlari ile dizeltilebilmektedir. "



Mide ve bagirsak sorunlari
yasayan insanlarin
uygulayabilecegi birkac diyet;
akdeniz diyeti, vejeteryan diyeti,
glutensiz diyet, yuksek proteinli
diyet, paleo diyet, dustk
karbonhidrat iceren diyet, aclik
diyetleri gibi siralanabilir.

Ozel olarak IBS icin uygulanabilecek
diyetler arasinda diisuk FODMAP
iceren diyetler, prebiyotik-
probiyotik kullanimi vardir.



DUSUK FODMAP DIYETI
Dusuk FODMAP icerikli diyet, fermante oligosakkaritler, disakkaritler,
monosakkaritler ve polyollerin diyette azaltilmasi prensibine dayanmaktadir.Bu
besin maddeleri bagirsakta gaz Uretimine sebep olur ve hastada siskinlik, karin
agrisi, kramp,gibi sonuclar dogurabilir.

Meyveler Sebzeler Protein Kaynaklan Ekmek ve Tahillar Siit ve Siit Uriinleri
FODMAPs'ten  Uygun FODMAPs'ten Uygun FODMAPs'ten Uygun FODMAPs’ten  Uygun FODMAPs'ten Uygun
Zengin Alternatif ~ Zengin Alternatif  Zengin Alternatif  Zengin Alternatif  Zengin Alternatif
Besinler Besinler Besinler Besinler Besinler
Elma Muz Enginar Havug Baklagiller Dana eti Bugday Esmer Siit Tereyag

bugday
Kayis Yaban Kuskonmaz Patates Kaju Tavuketi  Cavdar Misir Siizme peynir  Laktozsuz
Mersini siit
Kiraz Kavun Karnabahar Biber Kuzueti  Arpa Yulaf Krema Piring
siti

Bogiirtlen Greyfurt Sarimsak Frenk Fistik Kinoa Dondurma

sogani
Mango Uziim Mantar Salatahk Ceviz Piring Yogurt
Nektarin Limon Kuru sogan Patlican Cam

fistig

Seftali [hlamur Arpacik sogam  Zencefil Yumurta
Armut Mandalina  Bezelye Taze Tofu

fasulye
Hurma Portakal Taze sogan Marul
Erik Ahududu Ispanak
Karpuz Cilek Domates

Kabak



- o s
s X BACTERIAL FLO!

Bunun yani sira probiyotik ve prebiyotiklerin
kullanimi bagirsak mikroflorasindaki bakterileri
dizenlemeye yardimci olur. Fakat fazla
kullanim sonucu aksine kisinin rahatsizligini
korikleyebilecek siskinlik, gaz gibi durumlara
da sebebiyet verebilir.
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IBS VE KiSILIK OZELLIKLERi

* Yapilan arastirmalarda IBS hastalig
ve kisilik 6zellikleri arasinda kayda
deger etkilesimler gorulmusgtdr.
Kisaca IBS, bireylerin kisiliklerinden
etkilenip ayni zamanda kisilikleri

Uzerinde etki olusturabilir.




* Bu baglamda ice donuk bireylerin IBS
hastaligina yakalanma oranlarinin disa dontk
olanlara gére daha fazla oldugu goérualtyor

* Nevrotik kisilik 6zelligine sahip
bireylerin de daha sik IBS hastaligina
yakalanacagi soylenebilir. Bu kisiler genelde
depresiflik, kaygi, stres gibi IBS
semptomlariyla da uyusan 6zelliklere
sahiptir.




ve mutsuz

IBS'l;

bilir

azalmr

b|rey

IBS, sosyal hayattaki
uyumlulugu azaltip hirc
ugu arttirabili

erin sorumlc

ci de zamanla
aktadir.




iBS hastallglnl bir de
yaSayandan dinleyelim...
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EDERIZ.



YV
e Kaynaklar:
e https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3921083/#!p0=8.78378

* https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3921083/table/t2-clep-6-
071/?report=objectonly

e Halic Universitesi Saglik Bilimleri Dergisi 2021
 Gazi Universitesi Beslenme ve Diyetetik Dergisi 2020
* Gazi Universitesi Beslenme ve Diyetetik Dergisi 2019
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