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Miért hallunk egyre tobbet a mikrobiomrol?

Tudtad, hogy kb. ezermilliard (1 000 000 000 000!) mikroba él velink egyiitt?

Ezek az apr¢ él6lények a testink kulvilaggal érintkez6 felUletein laknak: a b6érén, a
légutakban, a huvelyben, a hugyutakban, és legnagyobb szamban az
emesztérendszerinkben - kuléndsen a vastagbélben.

De miért épp a vastagbél mikrobiomja ilyen kiemelten fontos?

Mert itt taldlhatd az immunrendszerunk kb. 80%-a! Ez a terulet egy
kilonleges védelmi kozpont, amit GALT-nak (gut-associated lymphoid
tissue) hivunk. A bélfal mogotti kotdszovet, azaz a lamina propria, az
immunsejtek otthona - itt donti el a szervezet, hogy harcoljon vagy
toleraljon egy adott hatast. A mikrobiom segiti az immunrendszert abban,
hogy felismerje: mi artalmas és mi nem.

A legtobb fertdzés a nyalkahartyan keresztul jut be a szervezetbe - ezért itt,
a bélrendszerben van a legnagyobb szikség jol mikodd védelemre. A
vastagbel mikrobiomja nemcsak megvéd a korokozoktdl, hanem segit
abban is, hogy ne legyen tulzott az immunvalasz - példaul allergia vagy
autoimmun reakcié formajaban.
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és egyedi élettani folyamatok zajlanak le
bennuk. Ezek a biokémiai folyamatok hatassal -
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Fgyes fajok azonban gyulladaskeltd és beélfal séruléseket okozd anyagokat s
kibocsathatnak magukbdl, amelyek komoly egészséglgyi problémakat jelenthetnek, és
hosszU tavon akar daganatok kialakitasaban is részt vehetnek. Beleszdlhatnak a
cukoranyagcserebe, az idegsejtek mikddésbe, de képesek szabalyozni a testsulyunkat is.
Amikor egy-egy velunk él6 organizmus ekkora befolyassal van rank, akkor hasznos, ha
tudomast szerzink a jelenlétukrdl, mert valaszokat kaphatunk a szervezetunkre hato,
eddig akar rejtettnek tdnd problemak okaira is.
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Milyen mérfoldkovek vannak a bélflora fejlodésében?

Méhen beluli mikrobialis ,,el6programozas”
Az anyai bél- és huvelyflora, valamint az altaluk termelt révid szénlancu zsirsavak (SCFA) és
tryptofan-metabolitok (indolok) atjutnak a placentdn — immun- és agyfejl6dés elbkészitése a
magzatban. (29)

A szlletés pillanata - az els6 mikrobialis , beoltas”
Huvelyi szulés: a baba testét és szajat az anya huvelyfloraja (Lactobacillusok) és bélfléraja
(Bifidobacteriumok) kolonizalja. Ez a természetes elsd talalkozas a bélfléra alapjait adja. Ezek a
fajok fognak bekdltozni a baba vastagbelébe. A kisgyermekek bélfléraja Bifidocabcterium
dominans - ez nyujtja a legnagyobb védelmet a baba szamara. Emiatt egy baba bélflérajat nem
szabad dsszehasonlitani egy feln6tt bélfléraval.

Csaszarmetszés: a baba féként kérhazi és bdreredetl mikrobakkal talalkozik el8szor (pl.
Staphylococcus spp, Corynebacterium spp, Propionibacterium acnes). Ezzel sajnos egy kevésbé
optimalis mikrobiom fejl6édés indulhat el. Azonban itt is sokat lehet majd tenni, hogy ezek a fajok
hattérbe szoruljanak, és a normal fléra er8sédjon fel. (30)

0-6 hdonap: j6 esetben az anyatej vezérli a fléra fejlorését
Az anyatej nem steril, hanem él6 baktériumokat, f6leg Lactobacillus, Bifidobacteriumokat
tartalmaz.
Ami még ennél is sokkal izgalmasabb, prebiotikus rostokat, anyatej-oligoszacharidokat (HMO-k)
tartalmaz. Ezek a rostok nem a babat, hanem a baba bélflérajat tdmogatja. Ez az iddszak
kialakitani a baba bélfléraja segitségével: a hatékony felszivédasat, erdsiti a bélbarriert, tanitja az
immunrendszert a toleranciara, fejleszti az idegrendszert, stb. (31)
Itt a bélfléra még nagyon besz(ikult, éppen csak nyomaiban hasonlit a felndtt flérara. Ekkor még
az elsédleges célja a védelem.

6-24 hdonap: a hozzataplalas és a diverzitas robbanasa
Ahogy a baba elkezd szilard ételeket fogyasztani, Uj tapanyagok kertlnek a bélbe — (j
baktériumok telepednek meg. Megjelennek: Bacteroides, Ruminococcus, Faecalibacterium
prausnitzii, Clostridium fajok. Ez a fléra mar kezd hasonlitani.
Ebben az id6szakban ismerkedik meg a baba immunrendszere a legtobb tapanyaggal, és itt alakul
ki a tolerancidja az ételekre és sok mas kdrnyezeti ingerre. (32)

1-3 év: a kérnyezet, hazidllatok és k6zosség formaljak a mikrobiomot
Ekkor kezdddik igazan az immunrendszer tréningidészaka. A gyerek jarni, maszni, enni,
kdzbsségbe megy - rengeteg mikrobialis inger éri. A haziallatok, a természet, a kosz és a kozosségi
mikrobdk mind edzik az immunrendszert. A mikrobiom stabilizalodik, és a bélfléra diverzitasa
megkozeliti a feln6ttét. Ez az id6szak donti el, mennyire lesz tolerdns vagy tulérzékeny az
immunrendszer (allergia, asztma, autoimmunitas) (33).
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Mar a méhen belul elindul a mikrobiommal valé
talalkozas

Régen teljesen sterilnek hitték a

méhet, ma ugy tinik:

e van egy szegényes bélflora mar a
magzatban

* 3 placentaban lehetnek
mikroorganizmusok - ezek meglep6
maodon a szijflérara hasonlitanak. Ez
vélhetéen nem funkcionalis fléra,
lehet, hogy csak szennyezddés.

e azt is feltételezik, hogy a placentaban
nem az él6 fléra van jelen, csak az
anyag mikrobiomjabdl szlrédnek be
elemek, anyagcsere termékek

Régen teljesen sterilnek hitték a méhet, ma ugy tinik:
e van egy szegényes bélfléra mar a magzatban
e a placentaban lehetnek mikroorganizmusok - ezek meglep6 modon a szajflérara
hasonlitanak. Ez vélhet8en nem funkcionalis fléra, lehet, hogy csak szennyezddés.
e azt is feltételezik, hogy a placentaban nem az él6 fléora van jelen, csak az anyag
mikrobiomjabdl sz(rédnek be elemek, anyagcsere termékek

Az anyagi mikrobiom hat a babara

e Egyes rovid lancu zsirsavak (SCFA) szabalyozzak az immunrendszert abban, hogy ne reagaljon
tul. Ezek a zsirok csak a bélbaktériumokban termel6dnek. Fontos, hogy az anya bélflérajaban
elegendd SCFA termel8djon, hogy jusson a babanak is.

e Az anyai mikrobiom képes Uzenni a babanak - a placenta és a bél sejtek érzékelik az anyai
mikrobiom egyes jeleit, amitdl fejl6dik a bélham és az agy is.

e Az anya gyulladasos folyamatai hatnak a babara is - a gyulladast kdzvetité anyagok egy része
atjut a placentan, és hat a baba immunrendszerére is.

A babavaras alatt fontos az anya egészséges mikrobiomja!

Mit tehet az anyag ebben a szakaszban?

Az anyai bélfléra egyensulya, a gyulladasmentes allapot, a természetes rostban, ndveényi
szinanyagokban gazdag, fermentalt ételeket tartalmazo, valtozatos étrend meghatarozza a baba
mikrobialis nyitottsagat.
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Mi torténik a sziletéskor és az els6 honapokban

Természetes szlilés
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Csaszarmetszés esetén

llyenkor a baba foként bér- és korhazi baktériumokkal (pl. Staphylococcus, Corynebacterium,
Klebsiella) kolonizalodik. A kezdeti flora igy kevésbé diverz, lassabban érik, és gyulladasos iranyba
tolddhat (34). A csaszarmetszés hatdsa hosszu tavon is korrigalhatd. A tanulmanyok igazoltak, hogy
bar a csaszarmetszéssel szuletett babak bélfléraja kezdetben eltér,

megfelel6 kornyezeti és taplalkozasi tamogatassal néhany hénap-éven belll helyredllithaté a
mikrobialis egyensuly.

7 7 7

Mit tehetlink a baba mikrobiomjanak tamogatasaért sziuiletés utan?

Huvelybe helyezett gézlap (,vaginal seeding”) - A steril gézlapot a szulés el6tt az anya huvelyébe
helyezik, majd a sziilés utan a baba szajan, bérén és testén attorlik vele. igy a baba megkapja az anya
havelyflérajanak (pl. Lactobacillus, Prevotella, Bacteroides) jotékony torzseit. Cél: részben potolni a
természetes ,elsd beoltast”. Fontos: csak egészséges anyanal, orvosi ellendrzéssel végezhet,
fertézésmentes korulmények kdzott (35).

Anyatejes taplalas vagy HMO-tartalmu tapszer. Az anyatejben é16 baktériumok (Lactobacillus,
Bifidobacterium) mellett human tejoligoszacharidok (HMO-k) is vannak, amelyek szelektiven taplaljak a
jotékony baktériumokat. A HMO-k utanzdja a modern, prebiotikumokat tartalmazo tapszer, ami
segithet a csaszarmetszéssel szlletett babak mikrobiomjanak kiegyensulyozasaban. Anyatej —
Bifidobacterium infantis dominancia — er6s bélgat és immunérettség (36)

Azonnali anyai-apai bérkontaktus. A b6éron él6 mikrobak is segitenek a baba természetes
kolonizaciéjaban. A ,skin-to-skin” kontaktus csokkenti a korhazi kérokozok kolonizaciojat, és az anya
mikrobiomjat ,atadja” a babanak. Az apa b6rfloraja is hozzaadhat egyedi, diverz mintazatokat (37).

Antibiotikum-hasznalat minimalizalasa. Az antibiotikumok (f6leg az Ujszuléttnél vagy az anyanal

szulés korul) drasztikusan csokkentik a mikrobiom diverzitasat. Csak indokolt esetben, célzottan
alkalmazanddk, utana pedig célzott probiotikum javasolt (38).
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6-24 honap: a hozzataplalas és a diverzitas robbanasa

A baba életében ez a mikrobiom egyik legizgalmasabb szakasza. Ahogy megjelennek az elsd
falatok, a bélbe Uj szubsztratok kertlnek, amelyek teljesen atrendezik a bélfléra 6koszisztémajat.

A ,szilard ételek mikrobiomja”

A hozzataplalas soran a kovetkezd fontos baktériumcsoportok jelennek meg, amelyek a feln6tt
flora alapkovei is:

Bacteroides (komplex szénhidratok bontasa),

Ruminococcus (rostfermentacio),

Faecalibacterium prausnitzii (er8s gyulladascsokkentd hatasu),

Clostridium IV és XIVa csoport (butirattermelés).

Ez a diverzitdsndvekedés a kés6bbi metabolikus és immunologiai egészség egyik leger6sebb
prediktora.

Toleranciatanulas: azimmunrendszer elsé nagy vizsgaja

Ebben az id6szakban talalkozik a baba immunrendszere:
e Uj élelmiszerekkel,
o Uj fehérjékkel,
e Uj kornyezeti ingerekkel.

A bélfléra - féleg a Bacteroides és Clostridia csoport - ,tanitja” az immunrendszert arra, hogy az
artalmatlan fehérjékre toleranciaval reagaljon, ne gyulladassal.
Ez az id8szak dontd az ételallergiak megel&zésében.

A mikrobak elkezdik ,feldolgozni” a rostokat
Megjelenik a fermentacio, amely butiratot és mas révid szénlancu zsirsavakat (SCFA-kat) termel.
Ezek:

o erfsitik a bélfalat,

e szabalyozzak a gyulladast,

e tamogatjak az ideg-bélrendszeri kommunikacioét.
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1-3 év: a koérnyezet, a haziallatok és a k6z6sség alakitja
a mikrobiomot

Ahogy a gyermek elkezd jarni, maszni, jatszani, kozosségbe kerul, allatokkal érintkezik, ugy éri az
immunrendszert az a mikrobialis sokféleség, amelyre a fejlédéshez sztiksége van.

A haziallatok mint mikrobialis trénerek
Kimutattak, hogy a haziallatokkal egyutt €18 gyermekek bélfléraja:
e diverzebb,
e immunoldgiai szempontbdl toleransabb,
e kisebb eséllyel fejleszt allergiat és asztmat.
A haziallatok kozvetitik a kdrnyezeti mikrobak egy részét — bioldgiai ,oltasként” mikodnek.

K6z6sség és természet — immunedzés
Ebben a korban a gyerekek mar:
e homokot esznek,
e mindent megfognak,
e mas gyerekekkel cserélnek mikrobakat,
o levegbbdl, talajbdl, ndvényekrél kapnak ingereket.
Ez azimmunrendszer tréningidészaka: minél valtozatosabb, annal jobb.

A mikrobiom fokozatos stabilizalédasa

1-3 éves korra a bélflora diverzitasa mar kozeliti a felndttekét. Ez az id6szak meghatarozza:
e mennyire lesz azimmunrendszer tolerans,
e vagy epp tulérzékeny (allergias, asztmas, autoimmun iranyba tolédd).

A korai évek nyoma: hosszu tavu egészség

A kutatasok szerint a 3 éves korig kialakult mikrobiom ,lenyomata” évekre meghatarozza:
a gyulladasszintet,

az immunrendszer mUkddését,

a metabolikus egészséget,

a bélbarrier allapotat.
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A bélflora funkcioi

A bélfalat védé nyalka, a mucin réteg
tamogatasa

A mucin egy 2 rétegl nyalka (lasd a lent
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csatol sematikus abra), amelynek a bélfal V4 \ S\ , \
felé esd része slr( és kemény, védi a = N / VmibEIrmlma
beleket a baktériumok bejutasatél. A bélfal & N\ AN
urege felé esd része pedig puha, és a / Kuls6 mucin réteg
bélfléra baktériumainak ad otthont. A 7 ) / \ -~
megfeleld6 muUkddéshez ennek a rétegnek
mindig frissnek, és optimalis vastagsagunak — e
kell lennie. Azért, hogy ez az egyensulyi ' o ®

allapot meg tudjon valdsulni, folyamatosan 0 U‘ Ll T' pruvm 'T'J 1
frissiteni kell ezt a réteget - egyes fajok a ﬁ( Lﬁ‘ Lﬁ‘ o ol e e

mucin termelését tdmogatjak, mas fajok e e

pedig ezt a mucint eszik meg, és ezzel arra

késztetik a bélfalban laké mucin termeld

sejteket, hogy tobb mucint termeljenek.

Ennek a folyamatnak a szabalyozasat is e A belfalat vedt nyalka, mucin réteg
o y . z .y. Z ) i gy sematikus rajza - Dr. Lucy Mailing abraja

baktérium (Akkermansia muciniphila) végzi. alapjan (2)

Tejsavtermelés

A vastagbél flora egyes tagjai - féleg a probiotikus hatasaikrél ismert
Lactobacillusok és Bifidobacteriumok - szénhidratok fermentalasaval
sok hasznos anyagot termelnek, koztuk tejsavat, azaz laktatot. A tejsav
és egyeéb, bacteriocinnek nevezett anyagcsere termékek
antimikrobialis hatasuak, megakadalyozzak egyes kérokozé baktérium
szaporodasat 15). A tejsav masik fontos tulajdonsaga, hogy
vegyhatasanak koszonhetéen részt vesz a vastagbél savas
kornyezetének kialakitdsaban, ami inkabb a hasznos baktériumoknak
kedvez, mert a patogének tobbsége a Iugosabb pH-t preferalja.
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A bélfléra funkcioi

Immunmodulacio

Egyes baktériumok képesek elb6segiteni a szervezet
védekezését a koérokozd fajokkal szemben: csokkentik a
gyulladast, tamogatjak a védd nyalka termelést, versengenek
a helyért és a taplalékért. Kozvetlen moddon is képesek
belesz6lni a patogének elleni védekezésbe antimikrobialis
hatasu anyagokat termelve. llyenek lehetnek az Escherichia
coli probiotikus torzsei, példaul az Escherichia coli Nissle 1917.
(13) (14)

Hisztamintermelés a vastagbélben

A hisztamint az emberi szervezet aminosavakbdl képes
el6allitani, és nagyon sok élettani folyamat soran tudja azt

hasznositani: immunvédekezés,

gyomorsav  termelés,
éberség szabalyozasa stb. Az utdbbi idében rossz szinben
tuntették fel ezt a szervezet szamara nélkulozhetetlen

anyagot. A bélfléra altal termelt hisztamin vélhetéen csak

akkor fog gondot okozni, ha abbdl nagyon sok termelédik, és
a szervezet nem tudja a felesleget lebontani. (16). A fel nem
hasznalt és le nem bontott hisztamin nagy mennyiségben
lesz jelen, és igy allergidhoz hasonl6é tuneteket képes

provokalni a szervezetben.

Daganat indit6, vagy daganatos allapotokat kedvel6 fajok

Léteznek olyan fajok, amelyekrél a tudomany mar
bebizonyitotta, hogy képesek daganatos folyamatokat elinditani
a vastagbélben vagy a test mas részein. llyen fajok példaul a
Fusobacterium nucleatum és Bacteroides fragilis (ennek csak a
fragizin nevd virulencia faktort tartalmazo valtozatai) (20), vagy
akar a Parvimonas micra (21), stb.
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Gaztermelés a vastagbélben

Jelentés mennyiségben lehetnek jelen olyan fajok a bélfléraban, amelyek gazokat
termelnek.

Kéngaz (H.S)

A kénhidrogén gaz kellemetlen szagu, ilyenkor fordulhatnak el6 a kénes, savanyu
szagu szelek. A kellemetlen szag maga nem karos, de ezek a gazok képesek roncsolni
a bélfal sejtek genetikai allomanyat, egyes fajok képesek komoly gyulladasos
folyamatokat elinditani (3). Tulzott mennyisége esetén csdkkenti a mitokondrialis
mUkddést, roncsolhatja a nyalkahartyat, és osszefuggésbe hozzak IBD, IBS és
vastagbélrak kockazataval.

Kis mennyiségben anti-inflammatorikus szerepe lehet, tamogatja a nyaktermelést és
A fehérjék és zsirok emésztésének és felszivodasanak a javitasaval csokkenthetd azon
fajok arany, amelyek jelent6és mennyiségl kéngazt termelnek.

Metan gaz (CH,)

A metan gaz képes a bél mozgasait korlatozni (4), emiatt tovabb maradhat a széklet a
vastagbélben, igy tébb vizet sziv ki bel6le a szervezet. Ezzel kemény allagu széklet
johet létre, ami gyakran székrekedést idézhet el6 és aranyér problémakat okozhat
hosszu tavon.

Mivel hidrogén és szénidioxid gazokbodl is képesek a bélrendszerben laké archeak
metangazt termelni, igy a kiéheztetésuk szinte lehetetlen - kizarolag célzott
hatdanyagokkal érhetd el jelent6s allapotjavulas.

Ammoénia (NH;)

Az ammonia gaz nagy mennyiségben képes karositani a majat (5), amely elssorban a
fehérjék vékony- (5) és vastagbélen (6) valé bontasabdl szarmazik. Rontja a
bélrendszer barrier funcidit, elvékonyithatja a védd nyalka réteget, csdkken a bélfal
sejtek élettartama, és a felszivd (abszorpcids) kapacitas is (27).
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Mi az az SCFA, és miért foglalkozik vele egyre

tobb kutat6?

Az SCFA az angol Short-Chain Fatty Acid roviditése, magyarul rovid lancu zsirsav.
Ezek a zsirsavak a vastagbélben keletkeznek, amikor a bélbaktériumok fermentaljak
az emészthetetlen rostokat (pl. inulin, rezisztens keményito).

Mit csinal ez a 3 f6 SCFA?

1. Acetat (C2): a leggyakoribb SCFA

A teljes SCFA-termelés kb. 60%-at adja.

Athatol a vér-agy géton, és az agyban is befolyasolja az anyagcserét.
Tamogatja a zsirsav- és koleszterin-anyagcserét a periférias szévetekben.
Részt vesz az étvagy és testsuly szabalyozasaban

2. Propionat (C3): a maj baratja

A vastagbélbdl a majba kerul, ahol glukoneogenezisre (cukortermelésre)
hasznalja a szervezet.

Szabalyozza a koleszterinszintet és inzulinérzékenységet.

Immunmodulalé hatdsa van: csokkenti az immunrendszer tulzott aktivaciojat.
Egyes kutatasok az idegrendszeri zavarokkal, példaul autizmussal is kapcsolatba
hozzak, ha tultermelddik.

3. Butirat (C4): a bélfal védelmezéje

A vastagbél hamsejtjeinek f6 energiaforrasa - segit fenntartani a bélgat épségét.
Gyulladascsokkent§, epigenetikai hatasu molekula (gatolja a hiszton-
deacetilazokat).
Szabalyozza az immunvalaszt, gatolja a patogének szaporodasat.
Fontos szerepe van a neurogliak és mikroglia mikodésében is (agy-bél
kapcsolat!).
Ha tul sok van beldle:
o Sejtosztddas gatlasa: Laboratériumi vizsgalatokban a vajsav nagy
koncentraciéban gatolta a bél 8ssejtjeinek osztédasat, ami hatraltathatja a
o Bélkarosodas esetén dvatossag szukséges: Sulyos bélgyulladasban (pl. aktiv
fekélyes vastagbélgyulladas) szenveddknél a vajsav kiegészit6k alkalmazasa
nem ajanlott, mivel a bélham karosodasa miatt a vajsav kdzvetlenul

« 77
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Kommunikacié az idegrendszerrel - avagy a bél-agy tengely

A “bélagy” és a “bél-agy-tengely” ma mar kozismert kifejezések. Az emésztdrendszer
sajat idegrendszerrel rendelkezik (enterdlis idegrendszer), és az agyunk
kézremikodése nélkul is képes levezényelni az emésztés folyamatanak legnagyobb
részét. Vannak baktériumok a vastagbélben, amelyek a bél idegsejtjeinek egymassal
valé kommunikalasat tudjak befolyasolni - egyesek pozitiv, masok negativ iranyba.

Ahogy a Dbél-agy-tengely kifejezés jelzi, az agyunk és az emésztérendszerink
idegrendszere aktiv kapcsolatban van egymassal a szimpatikus és a paraszimpatikus
idegrendszeren keresztuk, igy ezek a baktériumok a kdzponti idegrendszerunkre is
hatassal lehetnek, igy az emésztdrendszeri és neuroldgiai problémak mellett pszichés
gondokat is el6idézhetnek.

A paraszimpatikus idegrendszer f6 aga, a vagus ideg, az agytorzsbdl indul, és eljut a
torokhoz, szivhez, tud6hoz, gyomorhoz, majhoz, belekhez - mintegy ,idegi
szupersztradat” képezve a belsd szervek és az agy kozott.

A legfrissebb tudomanyos adatok szerint a vagus ideg (bolygoideg) idegrostjainak 80-
90%-a érz6 rost, vagyis a testbdél kuld jeleket az agy felé. Csak a maradék 10-20% kuld
utasitast az agybdl a test felé. Ez egy forradalmi felismerés a test-lélek kapcsolat
szempontjabol!

Amikor a bélbdl mikrobialis jelzések (példaul rovid szénlancu zsirsavak, gyulladasos
hirvivdk) érkeznek, a vagus ideg mint egy informacios kabel, kdzvetlendl tovabbitja
ezeket az agyba - ahol ezek akar a hangulatodra is hatassal lehetnek.

Ezért is mUkddhet sok embernél a vagus ideget aktivalo technikak - példaul megfelel
légzés, hidegzuhany, autogén tréning - pozitivan a stresszcsOkkentésben és az

emésztés javitasaban is.

A tested nem csak végrehajt, hanem folyamatosan visszajelzést ad az agyadnak.
Frdemes meghallgatni.

Egyes bélbaktériumok olyan idegsejtek  kozotti

kommunikaciés anyagok (neurotranszmiter) termelést 22 ’ﬁ_
tudjak kozvetve vagy kozvetleniil befolyasolni, mint pl.a (AN A S,
szerotonin, dopamin, hisztamin, GABA, stb. (11) \( " :A'A :J
Egy bélrendszeri fertbzésre az agyunk is reagal (12), \"] y.«-v[' £
emiatt idegrendszeri tuneteket is okozhatnak a

korokozok.
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Az oreg barat elmélet - avagy hogyan élhetunk egyutt
baktériumokkal, anélkil, hogy meghetegednénk vagy
belehalnank?

Erre az 6reg barat elmélet (23) adja meg a valaszt - az ember torzsfejl6dése ezekkel
a baktériumokkal egyutt élve tortént meg, egyuttesen hoztuk létre az emberi
szervezet mai ismert élettani folyamatait. Az immunrendszerink ismeri ezeket a
fajokat, és a jelenlétik nem valt ki az immunsejtekbdl olyan valaszt, amely a
baktériumok elpusztitasat eredményezné.

Létezik-e j6 vagy rossz baktérium?

A baktériumok nem jok vagy rosszak, hanem egyedi életformak, és mint minden
mas élélény, kizd a fennmaradasaért. Az, hogy az 6 életfolyamataik pozitivan vagy
negativ hatnak az emberi egészségre, azt sok tényez6 befolyasolja. Vannak
korokozok, azaz patogének, amelyek jelenléte mar dnmagaban veszélyt jelent az
egeészségre - ezek egyértelmlen “rossz” baktériumok. Ugyanakkor egyes fajok a
|étezésukkel tamogatjdk a szervezetet, tapanyagokat termelnek, és ezért az
ugynevezett “j6” vagy “hasznos” baktériumok kdzé soroljuk 6ket.

Azonban néha a "hasznos” fajok is okozhatnak gondot, elsésorban akkor, ha
tulszaporodnak a bélfloraban, karokat okozva a szervezetnek az anyagcsere
termékeikkel - Isd. butirat paradoxon.

A bélfléra és mas testreszek mikrobiomjanak
kapcsolata

Rendszeresen tapasztaljuk azt, hogy a szdj, a htively, és vélhetéen a hugyutak normal
vagy patogén fléraja is jelen van a vastagbélben. Emiatt egyes esetekben fogorvos,
ndgyogyasz, urologus felkeresését javasoljuk.
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Milyen tényezok jatszanak szerepet a bélflora
osszetételében?

Etkezés
A bélbaktériumok ,azt eszik, amit mi” - étrendunk kdzvetlentl formalja a bélflérat. A
rostban gazdag, novényi alapu ételek segitik a jotékony baktériumokat, mig a
feldolgozott élelmiszerek és cukrok el6nyt adhatnak a karosabb fajoknak.

7 Valtozatossag

A valtozatos étrend valtozatos bélflérat eredményez. Egyoldall taplalkozas esetén
csak bizonyos baktériumfajok jutnak taplalékhoz, igy azok elszaporodhatnak masok
rovasara.

Y Alkoholfogyasztas
A tulzott alkoholbevitel el6segitheti a bélfalat karositd baktériumok elszaporodasat,
gyulladast, s6t hosszu tavon daganatos elvaltozasokat is el6idézhet.

i Stressz és szorongas
A tartés szorongas csokkenti az emésztést, ami emésztetlen ételmaradvanyokhoz
vezet a vastagbélben - ez kedvez6tlen moédon befolyasolhatja a bélflora 6sszetételét.

% Fert6zések
Korokozdk (pl. virusok, baktériumok) megtdmadhatjak a bélrendszert, felboritva az
egyensulyt. Sulyos esetekben gyulladast, hasmenést, sejtelhalast okozhatnak.

¢ Antibiotikum-hasznalat

Az antibiotikumok nemcsak a kérokozokat, hanem a jotékony bélbaktériumokat is
pusztitjak. Gyakori vagy indokolatlan alkalmazasuk jelentdsen megvaltoztathatja a
mikrobiom Osszetételét.
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Melyek az els6 lépések a bélflora regeneralasa soran?

A regeneralas folyamata mindig att6l fugg, hogy milyen fajokat azonositanak a
vastagbélben.

Patogének esetén mindig felhivjuk a figyelmet arra, hogy elsd kdrben szakorvossal
kell egyeztetni a problémaral.

Az altalunk kinalt megoldasok, személyre szabva, noévényi hatbéanyagokat,
probiotikumokat, szelektiv hatasu rostokat és egyéb prebiotikumokat, valamint
gyulladascsokkentd hatdanyagokat tartalmaznak.

Hogyan tarthaté fenn hosszu tavon a bélflora egészsége?

Az egészséges Dbélflora kulcsa a valtozatos étkezés, természetes probiotikumok
(fermentalt és érlelt ételek) és ndvényi rostok fogyasztasa. Kiemelten fontos az
emésztdrendszer fels6bb szakaszainak (pl. fogak, gyomor, vékonybél) egészsége is,

mert csak igy juthat megfelel6en megemésztett és kérokozdktdl fertbtlenitett étel a
vastagbélbe.

Rostok

A rostok olyan o&sszetett szénhidratok, amelyeket a hasnyalmirigy altal termelt
szénhidrat emésztd enzim, az amilaz, nem képes lebontani, igy érintetlen formaban érik
el a vastagbelet. Illyen rostok példaul: inulin, galacto-oligoszacharid (GOS), fructo-

oligoszacharid (FOS), xilo-oligoszacharid (XOS), kito oligoszacharid, rezisztens
kemeényitd, fulvosavak, huminsavak, stb.

Hasznos-e szamomra, ha rostot eszek?

A rostok pozitiv hatasai:
e hasznos baktériumokat taplalnak a vastagbélben

e tartalmat és sulyt adnak a székletnek, gyorsithatjdk a tranzit idét ezzel
megakadalyozzak a székrekedést

A rostok esetleges negativ hatasai:
e puffadast idézhetnek eld a vékony- és/vagy vastagbélben
e jrritalhatjak a beleket, fajdalmat okozhatnak bélgyulladas esetén
e tamogatjak egyes fajok tulszaporodasat a vastagbélben, ezzel kibillentik a bélflora
egyensulyat
e gyorsithatjak a tranzit id6t, igy az étel gyorsabban athalad a bélrendszeren, ezzel
hasmenést okozva
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Milyen esetben érdemes mikrobiom vizsgalatot kérni?

® Gyomor- és bélrendszeri problémak esetén

Puffadas, hasi gorcsok
Szelesedés - f6leg amikor kellemetlen szaguak a szelek

Bélgyulladasnal (IBD) - Crohn, Colitis ulcerosa, proctitis, proctocolitis
~ Magas calprotectin érték

& Lathato véres széklet vagy laboratériumban kimutatott székletvér
Gyakori hasmenés vagy rendszeres hig széklet
W Székrekedés vagy rendszeres, de nagyon kemény allagu széklet

? IBS, egyéb, nem ismert eredet(i hasi panasz, ismeretlen eredet(i hasi fajdalom
Etelintoleranciék, felszivédasi zavarok

&5 Hormonalis problémak esetén

¥ Pajzsmirigy problémak
PCOS

Menstruacios zavarok

v Funkcionalis meddéség

& Osztrogén tobblet

*% Inzulinrezisztencia, cukorhaztartas zavarai
© Pattanasos bor

“2 Pszichés és neurolégiai problémak esetén

== Depresszid, szorongas

Viselkedési és figyelemzavarok, ADHD
@ Autizmus, autisztikus tinetek
== TIK zavarok

% Ismeretlen eredet( fejfajasok

2 Ismeretlen eredetii fert6zések esetén

<t KUIfoldi utazasrol visszatérve furcsa hasi panaszok
« Klasszikus tenyésztési vizsgalattal nem kimutathato fert6zések

® Egyéb panaszok esetén

48 Hizas vagy fogyas nehézsége
) Autoimmun betegségek
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Hogyan vizsgaljak ma a mikrobiomot? Van-e killonbség a
genetikai vizsgalatok informacio tartalma kozott?

Klasszikus klinikai mikrobiolégia

A folyamat soran specifikus taptalajra kennek mintakat (pl. széklet, vagy egyéb
testvaladékok), és megvizsgaljdk, hogy novekedésnek indult-e rajtuk az adott
taptalajon él6 baktérium.

Ennek a mddszertannak tobb korlatja is van, példaul, hogy a bélfléraban lako
baktériumok nagy része nem életképes oxigéndus koérnyezetben (ezek az ugynevezett
anaerob baktériumok), és ezek akar percek alatt képesek elpusztulni szabad levegén. A
masik kritikus pont, hogy a klinikai mikrobiolégus szakember nem azt vizsgalja, hogy
milyen baktérium van jelen a mintaban, hanem azt, hogy az a baktérium, amit 8 keres,
jelen van-e az adott mintaban.

Genetikai vizsgalatok

A genetikai vizsgalatok kevésbé fuggenek az emberi tényez6tdl. A mintavétel soran
olyan tartositd anyagot hasznalnak a laborok, amely konzervalja a széklet allapotat, igy
az oxigéndus leveg6 nem 6li meg a baktériumokat.

A 16S rRNS mddszertan (metataxondmia) elsésorban baktérium nemzetségeket tud
megkulonbdztetni, és csak korlatozottan képes a baktérium fajokat kimutatni a
székletmintakbdl.

A Shotgun médszertan (metagenomika) a mintakban talalhaté legtobb baktérium fajt
képes kimutatni, igy (a Nature-ben megjelent publikacié szerint (25)) sokkal pontosabb
informaciét ad a bélfléra allapotarol, mint a 16S rRNS mddszertan.

Mi a PSYBIOM-nal a Shotgun médszertannal dolgozunk.

Sootnane IDADATI

17. oldal



1.Gasztroenterolégia - 2023. Medicina Kiadd, szerk. Tulassay Zsolt, 120. old. Mikroorganizmusok az emberi szervezetben, Dr.
Szabé Déra.

2.https://www.lucymailing.com/scfas-part-2-the-benefits-of-butyrate/

3.A human stool-derived Bilophila wadsworthia strain caused systemic inflammation in specific-pathogen-free mice, Zhou Feng,
Wenmin Long, Binhan Hao, Ding Ding, Xiaoqging Ma, Liping Zhao, Xiaoyan Pang (PMID: 29090023, PMCID: PMC5657053, DOI:
10.1186/s13099-017-0208-7 )

4.The effects of methane and hydrogen gases produced by enteric bacteria on ileal motility and colonic transit time, J Jahng, | S
Jung, E ] Choi, ] L Conklin, H Park (PMID: 22097886, DOI: 10.1111/j.1365-2982.2011.01819.x )

5.Gut ammonia production and its modulation - Manuel Romero-Gémez, Maria Jover, ] Jorge Galan, A Ruiz (PMID: 19067141, DOI:
10.1007/s11011-008-9124-3)

6.Ammonia production by human faecal bacteria, and the enumeration, isolation and characterization of bacteria capable of
growth on peptides and amino acids, Anthony ] Richardson, Nest McKain & R John Wallace, BMC Microbiology

7.https://www.lucymailing.com/scfas-part-1-a-brief-introduction-to-short-chain-fatty-acids/

8. https://www.lucymailing.com/scfas-part-4-does-acetate-make-you-fat/

9. https://www.lucymailing.com/scfas-part-5-the-propionate-autism-connection/

10. https://www.lucymailing.com/scfas-part-3-decrypting-the-butyrate-paradox-can-excess-butyrate-be-toxic/

11.Gasztroenterolégia - 2023. Medicina Kiad6, szerk. Tulassay Zsolt, 22. old. Dr. Déra David, A bél-agy tengely

12.Gasztroenterolégia - 2023. Medicina Kiad6, szerk. Tulassay Zsolt, 125-126. old. Mikroorganizmusok az emberi szervezetben, Dr.
Szab6 Doéra.

13.Antibacterial MccM as the Major Microcin in Escherichia coli Nissle 1917 against Pathogenic Enterobacteria -
https://www.mdpi.com/1422-0067/24/14/11688

14.Dezfulian A., Ardekani A., Aslani M.M., Dabiri H., Zali M.R. Influence of the probiotic Escherichia coli strain Nissle 1917 on the
growth of different pathogenic bacteria isolated from patients with diarrhea. Gastroenterol. Hepatol. Bed Bench. 2008;1:113-
117

15.Bacteriocin-Producing Probiotic Lactic Acid Bacteria in Controlling Dysbiosis of the Gut Microbiota, Anjana, Santosh Kumar
Tiwari,

16.https://www.healways.hu/hisztamin-intolerancia

17.https://semmelweis.hu/nepegeszsegtan/files/2019/03/1819_lI_AOKgy04_Enter%C3%A1lis-fert%C5%91z2%C3%A9sek.pdf

18.http://patikapedia.hu/virulencia-faktor

19. https://semmelweis.hu/mikrobiologia/files/2014/09/FOK_02.pdf

20.Gut microbiota in colorectal cancer: mechanisms of action and clinical applications, Sunny H. Wong & Jun Yu, Nature Reviews
Gastroenterology & Hepatology volume 16, pages 690-704 (2019)

21.Tumour Colonisation of Parvimonas micra Is Associated with Decreased Survival in Colorectal Cancer Patients, Thyra
Léwenmark, Anna Léfgren-Burstrom, Carl Zingmark, Ingrid Ljuslinder, Michael Dahlberg, Sofia Edin, Richard Palmaqyvist, Ikuko
Kato (doi: 10.3390/cancers14235937, PMCID: PMC9736682, PMID: 36497419)

22.https://www.daganatoserek.hu/vastagbelrak-es-vegbelrak-stadiumok-es-kezelesek/

23.The old friends hypothesis: evolution, immunoregulation and essential microbial inputs Graham A W Rook

24 https://www.vital.hu/alkoholista_kategoriak_alkohol

25.Comparison between 16S rRNA and shotgun sequencing data for the taxonomic characterization of the gut microbiota,
Francesco Durazzi, Claudia Sala, Gastone Castellani, Gerardo Manfreda, Daniel Remondini & Alessandra De Cesare, Scientific
Reports volume 11, Article number: 3030 (2021)

26.https://pubmed.ncbi.nim.nih.gov/?term=gut+microbiome

27.https://onlinelibrary.wiley.com/doi/full/10.1111/apt.13456?utm_source=chatgpt.com

28.https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC5045138/?utm_source=chatgpt.com

29.Kimura et al., Science, 2020; Frontiers in Immunology, 2024.

30.Dominguez-Bello et al., Nature Medicine, 2016.

31.Pannaraj et al., JAMA Pediatrics, 2017.

32.Backhed et al., Cell Host & Microbe, 2015.

33.Yatsunenko et al., Nature, 2012.

34. Dominguez-Bello et al., 2010; Shao et al., Nature, 2019; PMCID: PMC5240274

35.Dominguez-Bello et al., Nature Medicine, 2016.

36.Pannaraj et al., JAMA Pediatrics, 2017.

37.Ferretti et al., Cell Host & Microbe, 2018.

38.Zimmermann & Curtis, Nature Reviews Microbiology, 2020.

39.

Szerzdi jogok védelme

Tudomasul veszem, hogy a PSYBIOM Kift.
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fénykeépek, grafikak jogvédelem alatt allnak, a velem megosztott dokumentumok, adatbazisok, vagy
masféle abrazolasok, kiilondsen az atadasra kerul8 étrend és egyéb dokumentumok tartalmat -
nyilvanossagra nem hozom, harmadik személy részére ki nem adom. A dokumentumok, adatbazisok,
vagy masféle abrazolasok sokszorositasa csak a PSYBIOM Kft. beleegyezésével torténhet.



