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ELETMODVALTO

DR. SAMU TEREZIA
sebész — érsebész,
Soaring Manager

Hippokratesz az ie. 3. szazadban azt
mondta: ,minden betegség a bélbdl
ered.” Tette ezt joval azel6tt, hogy a
tudoméanynak barmi bizonyitéka lett
volna ennek a magyarazatara. A 19.
szazadban llja Menycsikov Nobel-
dijas biolégus kdzvetlen kapcsolatot
talalt a hosszu emberi élettartam és a
testben él6 baktériumok egészséges
egyensulya kdzétt, és kijelentette:

»A halal a vastagbélben kezdddik.”

A tudomanyos kutatasok egyre tdbb
bizonyitékkal tamasztjak ala, hogy

a betegségek 90%-a a gyomor és
bélrendszer kilénféle mikodési
rendellenességeire vezethetd vissza.

A probiotikumok
olyan é16 mikroorga-
nizmusok, amelyek
megfeleld mennyiség-
ben és 6sszetételben
a gazdaszervezet
szamara kedvezo
egészségiigyi hatast
fejtenek ki. Optima-
lis, ha minél tobb faj-
ta van jelen, egymas-
sal harméniaban.

A BELFLORA SZEREPE:

2010-ben publikaltdk azt a Harvard-
tanulmanyt, amelyben Afrika vidéki
tertletein é16 gyerekek bélflorajat
hasonlitottak 6ssze Europaban
élékével. A legszembetlinébb
kilénbség a Furmicutes és
Bacteroides térzsek kdzétt volt:
afrikaiaknal a Bacteroides t6bb mint
kétszer tdbb volt, min a Firmicutes,
mig az eurépaiknal a Firmicutes volt
haromszor annyi, mint a Bacteroides.
Firmicutes: nagyobb hatasfokkal
képes kinyerni a taplalékbdl az
energiat, és fokozza a zsirraktarozast,
elhizashoz vezet. (A zsigeri zsir egy
hormonalis képlet, ami folyamatosan
gyulladaskelté anyagokat juttat a
keringésbe.) A Bacteroides: a nagy
keményitémolekulakat és névényi
rostokat révidebb zsirmolekulakra
bontja, amit a szervezet fel tud
hasznalni. Az F/B aranyt manapsag az
welhizas biomarkerének” is tekintik.
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- A j6 bélbaktériumok nem kapnak
enni, elpusztulnak - névényi rost az
idealis taplalékuk.

- Taltaplaljuk a rossz baktériumokat —
cukor, szénhidrat.

- Gyogyszerek karositjak:
antibiotikumok, fogamzasgatlok,
un. protonpumpa-bénitok —
savtermelést gatlok, nem szteroid
gyulladascsokkentdk, kiilonosen
bizonyos taplalékok, példaul glutén
(gabona) jelenlétében.

- Stresszes élethelyzetek

- Tl sok éjszakazas, pihentetd alvas
kimaradasa.

- Elektroszmog — ennek mindenki ki
van téve!

A nyugati tipusu téaplalkozas gazdag szén-
hidratban és gluténben, ami direkt mddon
kérosithatja a bélfalat és a probiotikumo-
kat. Ezzel szemben ndvényi rostban sze-
gény (a probiotikumok nélkilézhetetlen
taplaléka), aminek az a kévetkezménye,
hogy kevesebb fajta mikroorganizmus él az
emésztdrendszeriinkben, ezért kevesebb
olyan jétékony melléktermék keletkezik,
amelyek a kronikus betegségekben kulcs-
szerepet jatsz6 gyulladasos folyamatok

€s az immunvalasz szabalyozgsaban
fontosak. A bélfléra 6sszetételének
megvaltozésat dysbiosisnak nevezik.

A koéros baktériumok elszaporodasa
gyulladasos folyamatokat indit el. Ennek
hataséara a bélfal a szokasosnéal nagyobb
molekulak felszivodasat is megengedi — a
bélfal ateresztévé valik — lasd: lyukas bél”.
Abekerl6 anyagot idegennek észleli az
immunrendszer, és ellenanyag-termelést
indithat el. Ha az anyag hasonlit valamelyik
szervink sejtjére, az ellenanyagok a sajat
szervezet sejtieit karosithatjak — kialakul
az autoimmun betegseég.
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MIT OROZHAT A BELFLORA
MEGVALTOZASA?

- Talsaly - hasi elhizas = gyulladas.
Kovetkezménye: nem alkoholos zsirmaj
- amib6l majzsugor is kialakulhat.

- Metabolikus szindroma: magas
vérnyomas, 2-es tipusu cukorbetegség,

sziv- és keringési betegségek

- Gyulladasos bélbetegségek: Crohn,
colitis ulcerosa, irritabilis bélszindréma

- Vitamin- és asvanyianyag-hiany

- Kronikus mozgasszervi betegségek
- Hugyuti fert6zések

- Asztma

- Daganatos betegségek

- Autoimmun betegségek: pajzsmirigy,
bér, szem, bél, sokizlleti gyulladas...

W, &
JWW’ ¢ s

stressz mérgek élelmiszer

részecskék

°
[

° 0
;Q & BN o mésztérendszeri gyulladas
°
()

A bélfléra hatassal van a normal
agyfunkcidkra, ezt nevezik bél-

agy tengelynek. A szervezet
szerotonintartalmanak 90%-

a a bélfal sejtjeib6l szarmazik.
Szerotonin hianyaban depresszio,
szorongas alakulhat ki, ezen kivl
szamtalan pszichés korképpel is van
Osszefliggés: ADHD - figyelemhiany,
hiperaktivitasi zavar.

Az utobbi idészak vizsgalatai
megerdsitették, hogy a dysbiosisnak
szerepe van a degenerativ
idegrendszeri betegségekben is:
Parkinson kor, szklerozis multiplex
— SM, Alzheimer kér, amiotrofias
lateralszklerdzis — ALS.

A fentiek alapjan logikus kérdés:
hogyan tudjuk helyreallitani a
bélflérankat, és ezzel meg6rizni vagy
visszaszerezni az egészséeglinket és
vitalitdsunkat?
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Az jelenti a gén-
allomanyunkra

és a bélflérankra
nézve a legnagyobb
kornyezeti kihivast,
amit megesziink.”’

1. Potoljuk a probiotikumokat szajon
at erjesztett élelmiszerekkel, valamint
j6 mindségl és dsszetételli probiotikus
készitményekkel! Erdekesség, hogy
ezel6tt szaz évvel a XX. szazad elején
Mecsnyikov mar ezt javasolta!l Masik
lehet6ségkent felmerdl az Un. széklet-
transzplantacio, amelyet azonban
csak meghatarozott esetekben
engedélyeznek Magyarorszagon.

2. Vigyiink be prebiotikumot!

— Ez a bélbaktériumok taplaléka,
olyan névényi rostok, amiket csak a
bélbaktériumok tudnak megemészteni,
és el6segiti a szaporodasukat. A
probiotikumot és prebiotikumot egytt
adjuk — igy lesz szimbiotikum, a hatas
sokszorozodik.

3. A taplalkozas megvaltoztatasa:
szénhidratok kerllése, rostban gazdag
z6ldségek fokozott fogyasztasa,

j6 zsirok — omega-3, olivaolaj,
kokuszolaj, és D3-vitamin potlasa.
Természetesen az egyéb vitamin-

és asvanyianyag-bevitel étrend-
kiegésziték formajaban is szikséges.
Mértékkel fogyaszthatunk vérdsbort,
kavét, teat, csokoladét (cukor
nélkil!), mert a bennik talalhaté un.
flavonoidok és polifenolok nagyon

j6 antioxidansok, és csékkentik az
oxidativ stressz negativ hatasait.

A z06ld és fekete tea polifenoljai
ndvelik a Bifidobactériumok szamat,
és csOkkentik a potencialisan

karos (Clostridium) fajok jelenlétét.
Dr. A. Fasano, a Massachusetts
General Hospital gasztroeneterologiai
és taplalkozasi osztaly vezetbje,

akit a bélflora-tudomany globalis
vezéralakjanak tekintenek, igy
fogalmazott: ,A bélféra egészségével
és valtozatossagaval kapcsolatban

a legfontosabb tényez6 az
elfogyasztott taplalék. Az jelenti a
génalloméanyunkra és a bélflérankra
nézve a legnagyobb kérnyezeti
kihivast, amit megeszink.”

4. Pozitiv gondolkodas, lelki
egyensuly, stresszkezelés

MILYEN A JO PROBIOTIKUM?
- Tébb mint 5 milliard CFU (telepképzd
egység, csak él6 sejtek).

- Az emésztérendszeren athaladva
életben marad, majd megtelepedni és
szaporodni képes.

-Egymés hatasat kiegészit tulajdon-
sagokkal rendelkez6 térzsek (feltétlendl
legyenek Lactobacillus és Bififdobakté-
rium térzsek!)

- Klinikai vizsgalatokkal igazolt a hatasa.

- Az elballitas és csomagolas soran élet-
ben maradnak a térzsek.

Tamogassuk milliardnyi ,kis baratunkat”,
adjunk meg nekik mindent, hogy jol érez-
zék magukat nalunk, hiszen akkor tudjak
szolgalni egészségiinket és vitalitasunkat!

Irodalom: David Permutter: Agyépiték, Kossuth kiad6 2017.
(eredeti: Brain Maker New York, 2015.)

E. Sonnenburg, J. Sonnenburg, ,Starving Our Microbial
Self: The Deleterious Consequences of a Diet Deficient in
Microbiota-Accessible Carbohydrates,” Cell Metab. 20. no5
(2014.11.9 779-86. R. Champeau, ,Changing Gut Bacteria
though Diet Affects Brain Function, UCLA Study Shows”,
UCLA Newsroom, 2013.05.28.
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