Bağışıklık Sistemimiz, Beslenmemiz ve Ruh Sağlığımız Arasında Görünmeyen Bir Bağ Var mı?
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Son yıllarda yapılan araştırmalar, insan sağlığının yalnızca organların tek tek çalışmasından ibaret olmadığını göstermektedir. Bağışıklık sistemimiz, bağırsaklarımız, beslenme alışkanlıklarımız ve hatta ruh sağlığımız arasında düşündüğümüzden çok daha güçlü bağlantılar bulunmaktadır.
Özellikle otoimmün hastalıklar olarak bilinen ve bağışıklık sisteminin yanlışlıkla kendi dokularına saldırdığı hastalıklar üzerinde yapılan çalışmalar, bu ilişkinin önemini daha da ortaya koymuştur. Çölyak hastalığı, Crohn hastalığı, ülseratif kolit, tip 1 diyabet ve romatoid artrit gibi birçok hastalık bu grupta yer almaktadır. 
Otoimmün Hastalık Nedir?
Normal şartlarda bağışıklık sistemimiz virüsler, bakteriler ve diğer zararlı etkenlere karşı bizi korur. Ancak bazı kişilerde bağışıklık sistemi bir hata yaparak kendi hücrelerini yabancı olarak algılar ve onlara saldırmaya başlar. Bu durum "otoimmün hastalık" olarak adlandırılır.
Otoimmün hastalıklar yalnızca belirli bir organı etkileyebileceği gibi tüm vücudu da etkileyebilir. Hastalığın türüne göre bağırsaklar, eklemler, cilt, karaciğer, pankreas veya sinir sistemi zarar görebilir.
Bağırsaklar Neden Bu Kadar Önemli?
Eskiden bağırsakların yalnızca yiyecekleri sindirdiği düşünülüyordu. Günümüzde ise bağırsakların aynı zamanda bağışıklık sistemimizin merkezi olduğu bilinmektedir.
Vücudumuzdaki bağışıklık hücrelerinin büyük bir kısmı bağırsaklarda bulunmaktadır. Ayrıca bağırsaklarımızda yaşayan trilyonlarca faydalı bakteri, bağışıklık sistemimizin dengeli çalışmasına yardımcı olur.
Bu nedenle bağırsak sağlığındaki bozulmalar yalnızca sindirim sistemini değil, tüm vücudu etkileyebilir.
Beslenme Bağışıklık Sistemini Etkiler mi?
Kesinlikle evet.
Yediğimiz besinler bağırsak bakterilerinin yapısını değiştirebilir. Liften zengin, doğal ve dengeli beslenme faydalı bakterilerin çoğalmasına yardımcı olurken; aşırı işlenmiş gıdalar, yüksek şeker tüketimi ve düzensiz beslenme bağırsak dengesini bozabilir.
Bağırsak florasında meydana gelen değişiklikler bağışıklık sisteminin çalışma şeklini etkileyebilir. Bu nedenle sağlıklı beslenme yalnızca kilo kontrolü için değil, bağışıklık sisteminin dengesi için de önemlidir.
Ruh Sağlığı ile Bağışıklık Sistemi Arasında Bağlantı Var mı?
Bilim insanları uzun yıllardır depresyon, kaygı bozuklukları ve yeme bozuklukları gibi psikiyatrik hastalıkların yalnızca psikolojik nedenlerle ortaya çıkmadığını araştırmaktadır.
Yaklaşık bir milyon çocuk ve ergenin incelendiği büyük bir araştırmada, otoimmün veya otoinflamatuar hastalığı bulunan bireylerde yeme bozukluklarının daha sık görüldüğü gösterilmiştir. Ayrıca ailesinde otoimmün hastalık bulunan çocuklarda da yeme bozukluğu riskinin daha yüksek olduğu saptanmıştır. 
Bu durum, bağışıklık sistemi ile beyin arasında daha önce fark edilmeyen biyolojik bağlantılar olabileceğini düşündürmektedir.
Bağırsak-Beyin İlişkisi
Son yıllarda sıkça duyduğumuz "bağırsak-beyin ekseni" kavramı tam da bu ilişkiyi açıklamaktadır.
Bağırsaklarımız ve beynimiz arasında sürekli bir iletişim vardır. Bağırsaklarda oluşan iltihabi süreçler, bağırsak bakterilerindeki değişiklikler ve bağışıklık sistemindeki dengesizlikler beyne gönderilen sinyalleri değiştirebilir.
Bu nedenle bazı kişilerde:
· İştahsızlık, 
· Aşırı yeme isteği, 
· Kaygı, 
· Depresif belirtiler, 
· Kronik yorgunluk, 
· Sindirim sistemi şikâyetleri 
aynı anda görülebilmektedir.
Çocuklarda ve Gençlerde Erken Fark Etmek Neden Önemlidir?
Araştırmalar yeme bozukluklarının çoğunlukla ergenlik döneminde başladığını göstermektedir. Ancak bu hastalıklar çoğu zaman geç fark edilmektedir. Erken teşhis edilen çocuk ve gençlerde tedavi başarısı belirgin şekilde artmaktadır. 
Özellikle otoimmün hastalığı olan çocuklarda aşağıdaki belirtiler göz ardı edilmemelidir:
· Hızlı kilo kaybı, 
· Yemek yemekten kaçınma, 
· Aşırı kilo alma korkusu, 
· Sürekli diyet yapma isteği, 
· Sosyal ortamlarda yemek yemekten kaçınma, 
· Nedensiz halsizlik ve beslenme bozukluğu. 
Bu belirtiler ortaya çıktığında hem çocuk hekimi hem de ilgili uzmanlarla görüşmek önemlidir.
Sağlıklı Bir Bağışıklık Sistemi İçin Neler Yapılabilir?
Bağışıklık sistemini tamamen kontrol etmek mümkün değildir; ancak sağlıklı yaşam alışkanlıkları riski azaltmaya yardımcı olabilir.
✔ Dengeli ve çeşitli beslenmek
✔ Sebze, meyve ve lif tüketimini artırmak
✔ Düzenli uyumak
✔ Fiziksel aktivite yapmak
✔ Gereksiz antibiyotik kullanımından kaçınmak
✔ Stresi yönetmeyi öğrenmek
✔ Düzenli sağlık kontrollerini ihmal etmemek
hem bağırsak sağlığını hem de genel sağlık durumunu olumlu yönde etkileyebilir.
Sonuç
Modern tıp, insan vücudunu birbirinden bağımsız çalışan sistemlerin toplamı olarak değil, sürekli iletişim hâlindeki bir bütün olarak değerlendirmektedir. Otoimmün hastalıklar, bağırsak sağlığı, beslenme ve ruh sağlığı arasındaki ilişkiler her geçen gün daha iyi anlaşılmaktadır. Günümüzde elde edilen bilimsel veriler, sağlıklı bir bağışıklık sistemi için yalnızca ilaçların değil; doğru beslenmenin, güçlü bağırsak sağlığının ve psikolojik iyilik hâlinin de büyük önem taşıdığını göstermektedir. Bu karmaşık ilişkinin daha iyi anlaşılması gelecekte hem otoimmün hastalıkların hem de yeme bozukluklarının tedavisinde yeni yaklaşımların geliştirilmesine katkı sağlayacaktır. 
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