Bélflérankkal egészségiinkért- 2. rész

El6z0 cikkinkben mar korbejartuk a pro-, és prebiotikumok fogalmat. Probiotikumnak nevezzik a
bélflérankat gazdagito él6 baktériumtorzseket, prebiotikumnak pedig azt, ami taplalékként szolgal
ezek szdmara.

Bar kézenfekv® lenne a fenti anyagokat kapszuldba zarva, patikdban megvasarolni (tekintve ezek
széles kindlatat), ennél Gsszetettebb a helyzet. Csak ritka esetben érdemes ilyen készitményekhez
folyamodni, akkor is kizardlag szakorvosi vélemény alapjan. Ennek oka, hogy mindannyiunk bélfloraja
egyedi, és adott esetben egy bizonyos baktériumtérzs nagyddzisu bevitele kedvez6tlen irdnyba is
eltolhatja a bélfléra 6sszetételét. igy érdemes bélfldrankat inkabb taplalékunkon keresztil tdmogatni,
hiszen az igy elfogyaszthaté pro-, és prebiotikumok egy természetes aranyt és mennyiséget
eredményeznek a kilénb6z0 baktériumtorzsek szempontjabal.

Természetes probiotikumok
Elelmiszereinkben meghatarozott koriilmények kozott (pl. megfelel6 h6mérséklet, oxigénhiany, stb.)
természetes modon, vagy kils6 beavatkozasra is elszaporodhatnak jétékony baktériumok. A
leggyakrabban fogyasztott probiotikus ételek kozé tartoznak a kévetkez6k:
® Fermentalt zoldségek, pl.: savanyu kaposzta, kimcsi (koreai csip8s kdposzta), kovaszos uborka
Kombucha (erjesztett tea)

e Fermentalt tejkészitmények: pl. kefir
® Fermentalt hiskészitmények: pl. érleléssel tartdsitott kolbasz/ serrano sonka
e Kovasszal késziilt termékek: pl. kovaszos kenyér (korabbi cikkiinkb8l megtudhatsz tébbet ezek

el6nyeirdl).

A fenti élelmiszerek fogyasztdsanal érdemes a mennyiség helyett a rendszerességre helyezni a
hangsulyt. J6 stratégia lehet példaul, ha egy nagyobb adag savanyu kadposzta (vagy mas, dltalad
preferalt savanyitott zoldség) vasarlasa utdna arra térekszel, hogy minden nap, vagy legalabb egy
héten tobbszor fogyassz belble egy keveset valamelyik étkezésedhez. igy hosszu tavon fenntarthatod
bélfléorad gazdagsagat, mindemellett a kisebb adagok miatt kisebb eséllyel fogsz panaszokat
tapasztalni.

Modern, nyugati tdplalkozdsunk negativ kovetkezményeként rendkiviil sok embert érint a diszbidzis,
vagy felborult bélfléra jelensége, amelynek sokféle megnyilvanulasi formdja van. Egy enyhe puffadas
természetes velejardja lehet a probiotikus, illetve a rostdus ételek fogyasztasanak. Er8s puffadas,
gorcs vagy fajdalom esetén viszont fontos kis mennyiséggel inditva, kiméletesen emelni az adagot. Ha
rendszeresen fogyasztva is panaszt okoz egy kisebb mennyiség, akkor érdemesebb a probiotikumok
helyett prebiotikus ételekkel taplalni a mar meglévd jétékony baktériumaidat, anélkil, hogy plusz
terhet rénal emészt6rendszeredre.

Természetes prebiotikumok
A prebiotikum jellemz6en valamilyen szénhidrat tipusu anyag (altaldban rost), ami taplalékként
szolgdl a jotékony baktériumok szamdra, igy ezek szaporodasat teszi lehetbvé. Szamos
z6ldségfélében, gyiimolcsfélében megtaldlhatd valamilyen formaban. A prebiotikumok f6 csoportjai a
kovetkez6k:
® Fructo-oligo-szacharidok, melyek tobbek kozott a kovetkez6 élelmiszerekben taldlhatok meg:
csicséka, hagymafélék (voréshagyma, fokhagyma, pdréhagyma), cikdria, bandn, spdrga,
hivelyesek
® Pektin talalhatd példaul a kbvetkez6kben: répa, cukkini, alma, korte, ribizli, malna
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® Rezisztens keményitdk: Neve is sugallja, hogy olyan keményit6 tipusrdl van szé, ami ellendll az
emésztésnek, azaz szervezetiink nem hasznositja energiaforrasként. Vastagbeliinkbe
valtozatlanul jut tovabb, ott viszont jo tdpldléka bélbaktériumainknak. Néhany élelmiszer
eredend6en magas rezisztens keményitd tartalommal rendelkezik: ilyen példaul a tapioka (pl.

tdpidka puding formdjaban kivalé tizérai vagy uzsonna lehet), a f6z6banan (masik nevén
plantain), vagy akar a hagyomanyos banan még éretlenebb, z6ld formajaban.

Tovabbi érdekesség, hogy szinte barmilyen keményit6 tartalmu gyokérzoldség vagy gabonaféle
rendelkezik azzal a tulajdonsaggal, hogy ha f6zés utan hagyjuk leh(ilni, megn® annak rezisztens
keményit0 tartalma. Ez ilyenkor mar rostként funkcional, tehat taplalja bélflérankat, de
emellett vércukorszintlink stabilizalasdban is segit. Ez a gyakorlatban azt jelenti, hogy a
melegen fogyasztott fOtt burgonyanal kedvezfbb az emlitett szempontokat tekintve, ha
leh(tve fogyasztjuk példaul egy burgonyasalata formajaban. Ugyanez a helyzet akar a hidegen
fogyasztott tejberizs, vagy az dazsiai orszagokban tradiciondlis, de hazdnkban is egyre
népszerlibb sushi készitmények esetében. Szinte barmilyen leh(it6tt gabonafélére igaz ez az
atalakulds. Lathatjuk, hogy ilyen kevésbé szokvanyos megoldasokkal is hatékonyan
tdmogathatjuk bélflérankat.

e Bizonyos dllati kétdszévetek (pl. porc) és csontok is tartalmaznak prebiotikus hatasu anyagokat,
igy példaul a csontlevek, vagy a kocsonya szintén taplaljak bélflérankat

Osszefoglalas

Bélflorank tdmogatasa rendkivil fontos egészségiink szempontjabdl. Ehhez kiilonb6z6 pro-, és
prebiotikumok nyujtanak segitséget. Gyodgyszertari készitmények helyett érdemes ezeket inkdabb
természetes formdban, élelmiszerekb8l bevinni. Emésztési panaszok esetén a bélfléra
meger8sodéséig segithet, ha részben vagy teljesen elkeriljik a fermentalt élelmiszereket
(probiotikumokat), és inkdbb a kiméletesebb prebiotikumokkal taplaljuk bélbaktériumainkat. Ez
jellemz8en egy gylimolcsOket és zoOldségeket bbségesen és valtozatosan tartalmazo étrenddel
valdsulhat meg, de példaul a hidegen fogyasztott gabonafélék beiktatasa szintén jotékony hatassal
lehet. Sulyos panaszok esetén egy jelent6sebb bélfléra egyensulyvesztés allhat fenn, ezért fontos
szakemberhez fordulni!

Felhasznalt irodalom:
e https://szabogalbence.hu/az-egeszseges-belflora/



