Bélflérankkal egészségiinkért
Mit rejt a mikrobidta fogalma?

A mikrobidta a szervezetiinkben (bGriinkén, nyalkahartydinkon) él6 baktériumok, virusok, gombak, és
egyéb mikroorganizmusok 6sszességét jelol6 fogalom. Becslések szerint ezeknek a szama tizszerese
Osszes testi sejtjeink szamanak, ami mar 6nmagaban elbrevetiti, hogy igen jelentds szereplik van
szervezetlink m(ikédése szempontjabdl. Noha a mindennapokban nemigen gondolunk rajuk,
mikrobidtank, azon belil kiilondsen bélflérank kutatdsa egyre inkdbb kdzéppontba keril, amint sorra
Ujabb és Ujabb 6sszefliggésekben igazolddik egészségiinkre gyakorolt szerepe.

Bélflérank olyan, mint az ujjlenyomat, hiszen kétharmada teljesen egyedi eltéréseket mutat.
Kialakuldasa a szlletés pillanatdban veszi kezdetét, a szil6csatornaban taldlhatd anyai
mikroorganizmusokkal vald taldlkozaskor. Ezt kovetSen Osszetétele egy életen at folyamatosan
valtozik a kdrnyezet (pl. természettel, allatokkal valé érintkezés) és az életmaod (taplalkozasi szokasok,
mozgds, alvas, stressz, gyogyszerhasznalat, stb.) hatdsara. Ez a nagyfokl vdéltozatossag az
Osszetételben adhat arra is magyarazatot, hogy miért reagdlnak az emberek teljesen eltéré6 maédon
példdul ugyanarra a diétéra.

Mi mindenben van szerepe bélfléranknak?

Bélflorank jelentGs részét olyan mikroorganizmusok alkotjak, melyek szervezetiinkkel szimbidzisban,
azaz kolcsondsen hasznos kapcsolatban élnek. Mig az altalunk elfogyasztott ételek szamukra is
tapldlékként szolgalnak (rdaddsul segitenek nekiink a nehezen emészthet6 rostok lebontasaban), 6k
szintén hasznos anyagokat termelnek szamunkra: tobbek kdzott fontos vitaminokat (pl. B-vitaminok,
K-vitamin) és rovid szénlacu zsirsavakat (SFA). Hatdssal vannak hormonrendszeriinkre,
anyagcserénkre, idegrendszeriinkre, és nem utolsé sorban, immunrendszeriinkre. Szinte hihetetlen,
hogy immunsejtjeink 70-80%-a a bélben talalhatdé.

A fentiekb6l kovetkezik, hogy a bélflorankban bekovetkezett egyensulytalansagok mind akut
fert6zésekre, mind kréonikusabb betegségekre fogékonyabba tesznek minket. A teljesség igénye nélkdl,
ime néhany allapot, melyek kialakuldsanak hatterében a felborult bélfléra (mds néven diszbidzis)
szerepe egyre erdsebb evidencidkat mutat: elhizas, cukorbetegség, depresszié, magas vérnyomas,
emésztbszervi betegségek.

Ennyi bevezetés utdn nézzik, miképpen tudjuk pozitivan befolyasolni bélflorank sszetételét! Fizikai
és érzelmi stressz, alvashiany, visszatérg antibiotikum haszndlat, mozgdsszegénység- ezek a tényez6k
mind kdrositjdk bélflérankat, igy érdemes ezeket megel6zni, amennyire csak lehet. Ezen kiviil
természetesen nem mindegy, mivel taplaljuk mikroflérankat.

Eteliinkkel bélflérankért

Mit részesitslink el6nyben és mit keriljlink az egészséges bélfloraért? Sajnos az utdbbi évtizedekben
teret nyert tipikus nyugati étrend- mely finomitott szénhidratokban, cukorban gazdag és élelmi rostban
szegény, szdmtalan egyéb kdros kdvetkezménye mellett bélflérankra is rossz hatdssal van. Erdemes
tehat minimalizélni cukorbeviteliinket, fehér liszt fogyasztadsunkat, tovabbad minden olyan
készterméknek a vdsarlasat, melynek cimkéjén adalékanyagok és szinezékek hosszu listdja sorakozik,
hiszen ezek sem a hasznos mikroorganizmusok szaporodasat fogjak szolgalni. Keriilend6 tovabba a
tulzott (mesterséges és cukoralkohol tipusu) édesitGszer hasznalat. Fontos megjegyezni, hogy nem
tilos ezek hasznalata, de az olyan mennyiségektél mindenképpen évakodjunk, mint amit példaul egy
napi szintl, literszamra megivott édesitGszeres Udit6ital fogyasztdsa eredményezhet. Keriilend6
tovabba a tulzott alkohol fogyasztas.



Milyen élelmiszercsoportokat részesitsiink el6nyben? A cél egy diverz bélfléra Gsszetételnek az
elérése, és annak fenntartasa. Ehhez kapcsoldddéan fontos két fogalmat tisztazni: a pro-, és
prebiotikumok fogalmat.

Probiotikumnak nevezziik az él6 baktériumtorzseket, amelyek kiilonb6z6 fermentalt élelmiszerekben
(pl. joghurt, savanyu kaposzta, stb.) taldlhatdk, tovabba kiilonb6z6 étrendkiegésziték formajaban is
kaphatok. A prebiotikum pedig olyan anyag (jellemzéen rost), amely a hasznos baktériumok
elszaporoddsat teszi lehet6vé azaltal, hogy téplalékként szolgdl szdmukra. Ebben a kontextusban is
elSkerll tehat az a mantra, miszerint naponta toébbszor, minél valtozatosabban érdemes zoldségeket
és gylimolcsoket fogyasztani.

Ezen belil melyek azok az élelmiszerek, amelyeknek kiemelkedd pre-, és probiotikus hatdsa van?
Melyeket valaszd, ha emésztdszervi panaszaid vannak, és szeretnéd panaszaid erdsddése nélkil
taplalni bélfléradat?

Cikklink folytatasabdl hamarosan kiderl!

Felhasznalt irodalom:
e https://expeditnodum.com/egysejtuek-invazioja-hasznos-lakotarsak-a-pocakban/
e https://www.thinkingnutrition.com.au/gut-bacteria-weight/
e https://theconversation.com/coronavirus-how-to-keep-your-gut-microbiome-healthy-to-fight-
covid-19-134158
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