Bélrendszer

Mikrobiom, Lyukas bél szindroma, Immunrendszer,
Emesztes

Héder Eva dietetikus



Hippokrat¢sz: “Minden
betegseg a bélbol ered’.

iink 85-00%-a a bélben talalhato.




Bélrendszerkarosito tényezok

1. Csapviz klorfogyasztas (fluor)

- Karositja a bélrendszer mikroflorajat, és a bélfalat

Aktiv szénszlir6s kancso, re-ozmozisos vizsziird

2. Cukormentes EDESITOK

Karositja a bélflorat, gasztro-intesztindlis rendszer egészségét
Gyulladasos betegségekhez, migrénhez jarul hozza

Gyumolcsok, stevia, méz



3. Pasztorizalt tejtermékfogyasztas (tejfehérje felismerhetetlenné
roncsolodik)

I[degen anyagként érzékeli, sajat szoveti reakciot indukal
Hormonokkal, novekedésfokozokkal, antibiotikumokkal vannak tele
Magas omega 6 tartalom (tapok miatt)

GMO, vegyszermaradvanyok

Mindségi legeltetett allatok tejébol késziilt tejtermékek

4. Gyogyszerek, fajdalomcsillapitok, gyulladascsokkentok

Aszpirin, ibuprofén, bélflora karosito



Bélrendszert karosito tényezok

5. Ipari, tenyésztett husok ¢és halak

Tappal etetett allatok, silany min6ség (GMO, vegyszermaradvanyok, magas
omega 6)

Mindségi, szabadon kapirgalo, legeltetett allatok husa, vad hus
6. Ultrafeldolgozott élelmiszerek

Karositja a bélflorat, gasztro-intesztinalis rendszer egészségét
Gyulladasos betegségekhez,

Természetes forrasbol szarmazo ételek
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7. Glutén fogyasztas, gabonak tulzott mértékii fogyasztasa
Zonulin, gluteo-mortin felszabadulas, lyukas bél szindroma
Lektinek (antitapanyagok)

8. Sz6ja, kukorica

LLegtobbszor GMO novenyek

9. Feldolgozott fehérjeporok

Szintetikus, felismerhetetlenné roncsolt fehérjék, béltléra rombolo

Val6di, allati eredeti fehérjék fogyasztasa



Emésztoszervrendszeri funkciozavarok

Feltuvodas
Gyomoréges
Gazos belek
SzElgoresok
Székrekedés
Hasmenés

Candida fert6zés

IBS



AteresztO bél szindroma







Atereszto bélszindromahoz vezeto tényezok

* Afentiek

o Etrendi fehérjék

* Vércukorszintingadozas

o Etelérzékenységek

* Stressz

* Alacsony gyomorsay és enzimszint
* Antibiotikumok

* Fert6zések

* Terhesség, hormonalis valtozasok

e Stressz



A sejtkapcsolo struktira meggyengtil, a
véraramba kerult idegen anyagok
megzavarjak az immunrendszer
mukodéseét.



Az ABSZ kévetkezményei

Roviden

Kronikus gyulladas

Felszivodasi zavarok

Autoimmun folyamatok, gluténérzékenység
Etelintoleranciak - laktozérzékenység

IBS - emésztOszervrendszeri diszkomfort









Erintett vagyok-e ABSZ-ben?

1. Autoimmun betegségem van

2. Gombas, vagy korom betegségem van

3. Kronikus faradtsagban szenvedek

4. Emésztési zavaraim vannak: puffadas, hasmenés, székrekedés

5. Koncentracios zavaraim vannak, rossz a memoriam

6. Borproblémaim vannak, ekcéma, varatlan foltok, rosacea

7. Konnyen felidegesitem magamat, hangulatingadozasom vannak

8. Depresszios vagy sokszor diihos vagyok

9. Gyakran van hiivelygombam, vagy viszketo érzés végbéltajékon, hiivelyben

10. Szezondlis allergiam van, viszket a fiilem



Erintett vagyok-e ABSZ-ben?

11. Vagyom az édességre, a cukros izre, magas szénhidrattartalmu ételekre
12. Gyakran kiizdok székrekedéssel/vagy hasmenéssel, puffadassal

13. Kiilfoldon, vagy egzotikus orszagban jartam az elmult egy évben

14. Kimeriiltnek, letortnek érzem magam legtobbszor

15. IBS, Crohn-betegségem, fekélyes bélbetegségem van

16. Volt ételmérgezésem, és azéta nem tudok helyrejonni

17. Nehezen tudok elaludni, de ha sikeriil, sokszor felébredek éjszakanként
18. Ejszakanként csikorgatom a fogamat

19. Barmennyit is eszem, nem elégit ki, nem lakok jol

20. Vashianyos vérszegénységem van



Erintett vagyok-e ABSZ-ben?

21. Székletem erds szagu, folyos allagu

22. Hisztamin intoleranciam van

23. Bélgyulladast diagnosztizaltak nalam

24. Asztmam, vagy mas léguti megbetegedésem van
25. Etelintoleranciam van, pl. Glutén, tejtermék, szoja

26. B12 hiAanyom van

Ertékelés: 5-10 Valdszini, hogy érintett vagy az ABSZ-ben
11-18 Biztosan érintett vagy az ABSZ-ben
19 folott: Stlyos ABSZ valosziniisithet6



Mikrobiom




Mikrobiom

Okolégiai kozosség

o 2keg-nyi onall6 testrész

* Minden 10. sejtiink emberi sejt csupan

* Milyen emberek vagyunk, szokasaink, valasztasaink,
 Stresszhelyzetre adott valaszreakcidink

* Pszichés allapotunk

* Viselkedési mintaink

IMMUNVALASZ (nemcsak emésztdszervrendszeri virusokra, hanem légz6szervrendszeri
virusokra adott reakcidinkat is): jotékony baktériumok hatassal vannak az immunsejtekre



Mikrobiom

Testszerte: bOron,
tudOben, belekben,

genitalidkban

Actinobacteria
mm Corynebacterineae
Em Propionibacterineae
N Micrococcineae
= Other Actinobacteria

Bacteroidetes
== Cyanobacteria

Firmicutes

= Other Firmicutes
# Staphylococcaceae

Proteobacteria

== Divisions
contributing < 1%

Unclassified

00082 CG00000

(Gb) Glabella

(Al) Alar crease

(Ea) External auditory canal

(Na) Nare

(Mb) Manubrium -

(Ax) Axillary vault

(Ac) Antecubital fossa
(Vf) Volar forearm _
(Id) Interdigital web space"/ /

(Hp) Hypothenar palm-

(Ic) Inguinal crease

(Um) Umbilicus-

(Tw) Toe web space

Retroauricular crease (Ra) a
Occiput (Oc) é

\
Back (Ba) ‘

\ JBunock (Bt) ‘r
\ Gluteal crease (Gc) 0

Popliteal fossa (Pc) “
—Plantar heel (Ph) “

Back



Mikrobiom 0Osszetétele

Diszbiozis

Immunrendszeri funkciézavarok
Allergia

Metabolikus zavarok

Emésztérendszeri funkcidzavarok

Eubiozis
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Milyen tényezok vannak negativ hatassal
A MIKROBIOMRA?

Modern taplalkozas

Feldolgozott élelmiszerek

Elégtelen zoldséggyilimolcs fogyasztas
Létfontossagi mikrotapanyaghiany
Prebiotikus rostok hidnya

Probiotikumok, erjesztett élelmiszerek hianya
Tulsagosan magas omega 6 bevitel

Omega 3 zsirsavak hianya
Szénhidratszegény

Rostszegéeny taplalkozas

Fehérjedus taplalkozas



Milyen tényezok vannak negativ hatassal
A MIKROBIOMRA?

Csaszarmetszés

[d6s kor

Kemikaliak

Gyogyszerek, Antibiotikum
Mozgashiany

Stressz



Mikrobiom egyensilyanak folborulasa

Kovetkezmények

Gyulladasos bélbetegségek
Vastagbélrak

Majrak

Metabolikus zavarok
Elhizas

Inzulinrezisztencia
Cukorbetegség
Autoimmun betegségek
Skizofrénia

Depresszio, bipolaris zavarok



COVID-19 osszeliiggések

Tobb kutatas métaanalizise alapjan

Ruminococcus gravus, ruminococcus torgues, Bacteroides dorei nagyobb
aranyban

Immunvalaszért felelOs: Bifidobacterium adolescentis,

Faecalibakterium prausnitzii, eubacterium rectale - kevesebb volt a
megbetegedettek bélrendszerében



COVID-19 osszeliiggések

Tobb kutatas métaanalizise alapjan

Székletvizsgalat el6re jelzoje lehet a Covid megbetegedés sulyossaganak:
enxerococcus faecalis

Szajban: Porphyromonas endodentaflis

Bélrendszer 92%, szajban 84% mikrobiotak el6re jelezték a COVID

betegség lefolyasanak sulyossagat, halalt



COVID-19 osszeliiggések

Tobb kutatas métaanalizise alapjan

Bélben lév6 baktériumok felel6sek a T-limphocitak
aktivitasaért
Virusfehérjére fogékony ACE2 receptor kifejlodését

gatolja a 'T-sejteken



Hogyan allitsuk helyre a
mikrobiom egyensulyat?



Prebiotikus rostok
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Prebiotikus rostok a taplalkozasban
1,3-1,4 béta gliikan

Gabonafélék korpajabdl,
zabkorpa

buzakorpa

arpakorpa

FOZS

Sziikséglet: napi 1 gr. 1,3-1,4 béta gliikan



Prebiotikus rostok a taplalkozasban

Inulin, Frukto-oligoszacharidok

Csicsoka

Orménygyokér
Gyermeklancfi

Cikoria

Voroshagyma, fokhagyma
Bojtorjan, jamszgyokér

ArticsOka

Sziikséglet: Inulin napi 1,8 gr., Frukto-oilgoszacharidok: O,2 gr.



Prebiotikus rostok a taplalkozasban

Rezisztens keményito

Ellenall az emésztéenzimeknek, a vekonybélben nem kovetkezik
be a hidrolizis, valtozatlan formaban jut le a vastagbélbe.

Rovid lancu zsirsav: butirat - bél integritas megdrzése,
ogyulladascsokkentés,

Hivatalosan nem rost!



Prebiotikus rostok a taplalkozasban

Rezisztens keményito

Nyers burgonya, nyers burgonyakeményit6
Eretlen, z6ld banan

F6z6banan

Zo0ldbanan-liszt

Tapioka, és tapioka-keményit6

Fott, majd minimum 12 6ran at hiitében hiitott rizs, burgonya, tészta, szaraz hiivelyesek, (pl. Lencse)

- friss, ropogos, vagy parolt zoldséggel keverve, salataként.

Napi sziikséglet: minimum 5 g/nap, minél tobb!



Prebiotikus rostok a taplalkozasban

Utifimaghéj
Sziikséglet: 0,5 g




Probiotikumok

Bifidobacterium bifidus

Bifidobacterium Lactis
LLactobacilus acidophilus
Lactobacilus caseli
Lactobacilus paracaseli

LLactobacilus plantarum

Lactobacilus salivarius

l.actococcus Lactis

Fermentalt zoldségek, fermentalt zoldségek leve, fermentalt tea, él6floras fermentalt

L, 1)

tejtermékek, fermentalt gabonafélék, fermentalt tidit6italok



Etrend-kiegészitok

Prebiotikumok + Probiotikumok = szimbiotikum

Probiotikumokat tartalmazo étrend-kiegészitok: els6 generacios probiotikumok,
aluminiumtégelyben tenyésztett baktériumtorzsek “Egy csepp tiszta viz a zavaros
tengerbe”

“Tucatnyi szlizlany a vietnami hadsereg ellen”

Prebiotikumokat tartalmaz6 masodik generacios készitmények: segitenek
helyredllitani az egyénre jellemz6 florat, mivel a jotékony baktériumainkat

taplaliak



Milyen taplalkozassal tegyiik helyre a bélflorankat,

eés a mikrobiomot?

* Nyers, és fermentalt zoldségfélék, zoldséglé

* Kombucha, fermentalt tea

* Fermentalt allati és novényi tejtermékek

* Aztatott, csiraztatott, fermentalt gabonafélék

o Aztatott, csiraztatott, el6f6z6tt, majd fermentalt hiivelyesek

o Aztatott di6félék és magvak

* FODMAP zoldségek és gyiimolcsok bélérzékenyesnek panaszt okozhatnak, érdemes fermentalva bejuttatni
* Kovaszos kenyér

* 9adag zoldség/nap - Zoldek, Kénesek, Szivarvanyszintiek

* Ultrafeldolgozott élelmiszerek kertilése



Gyomorfunkcio optimalizalasa

Optimalis gyomorsav termelodés funkcioi

Fert6tlenit

Fehérjebontas

Pepszint aktivalja

Hasnyalmirigy enzimeket aktivalja

Epe termelést aktivalja

l.ezarja a gyomorszajat (nem tud visszakeriilni a nyel6csébe)

Kinyitja a gyomorkaput (akadalytalan tovabbjutas)



Mikrobiom tamogatasa mellett
sziikség lehet az emésziési
funkciok megtamogatasarais




Gyomorfunkcio optimalizalasa

Domino elv az emésztésben

Kefalikus “agyi” fazis: Mar az étkezési id6 kozeledtével elkezdenek termel6dni az
emésztoenzimek

Mar a taplalék ragasanal megindul az emésztés

Gyomorban: Gyomorsavval folytatodik

Megfelel6 gyomor savtermelés miatt belovellnek az emésztéenzimek a hasnyalmirigybdl
Belovell az epe is a majbol

Az étel megfelel6en megemésztve jut tovabb a vékonybélbe



Klasszikus refluxos tiinetek
tobbségénél pont a kevés
ogyomorsayv a problémal



A nem megielelo gyomorsavtermelés tiinetei

Puffadas, felfuvodas, gyomorfajdalom
Reflux

Rossz szagu lehellet

Rossz szagl izzadtsag

Emészthetetlen ételrészecskék az ételben
Husfogyasztas elutasitasa (undor)
Faradtsag étkezés utan

Teltségérzet ellenére nem szliin6 éhség
Veérszegenység

Gyakori hanyinger

Gyenge, toredezett kormok, haj



A nem megfelel6 gyomorsavtermelés okai
Tulzott antibiotikum hasznalat
Helicobacter pylori fert6zés
Kronikus stressz
Feldolgozott élelmiszerek, cukros ételek
Fajdalomcsillapito, NSAID
Protonpumpa gatlok, savcsokkentok
SIBO (vékonybél kontaminacio)

Ltelérzékenységek



Gyomortamogato strateégiak

L tkezések kézben minimalizalni a folyadékfogyasztast
L tkezések kozotti béséges folyadékbevitel

Fermentalt ételek, italok

Savas dolgok fogyasztasa étkezések el6tt

Fehérjét tartalmazo étel el6szor

L tkezések stresszmentesek legyenek

Piirésitett, folyadékszerti ételek

Gyombér

Osszetett és egyszerd szénhidratok sosem egyszerre



Epefunkcio zavarok

“Epés” panaszok

Zsiros széklet

Rossz emésztés
Epegorcs

Sarga szin

Hanyinger

Hanyas

Felfavodas,

Gyakori migrén
Borviszketés, szaraz bor

Pajzsmirigy alulmiikodés



Epefunkcio optimalizalasa

Gyomorsavtermelés tamogatasa

Citromos viz fogyasztasa reggel, és étkezések kozott
Intenziv gyulladascsokkentés

B&séges folyadékfogyasztas az étkezések KOZOTT

Epetamogato ételek: sparga, zeller, grapefruit, cékla, citrom,
lime, uborka, sargarépa, retek



Epefunkcio optimalizalasa

Fermentalt zoldségek, zoldséglé, italok
Kisebb étkezéesek gyakrabban

Kénes zoldségek fogyasztasa

Rostdus etkezések

Ltelérzékenységek kiiktatasa
Pajzsmirigyproblémak rendezése

Svéd keseri



Epefunkcio optimalizalasa

Tanulj meg donteni!
Taurin étrendkiegészités
Magnéziumpotlas

Friss zoldséglevek

Aludj eleget!

Vezesd le a haragodat!



Megoldasi javaslatok székrekedés esetén

Ehgyomorra meleg-citromos-gydmbéres viz

Magnéziumpotlas

Guggolas

Testmozgas

Szervora bedllitasa: vastagbél: 5-7 kozott

Elegendé folyadékfogyasztas

Reggeli ritudlék

Legalabb naponta egyszer meleg étkezést fogyassz!

Reggel 1-2 evokanal éjszakara beaztatott chiamag 1 pohar vizben
Lefekvés el6tt hosszan {6zott csontleves, 1-2 ek kdkuszzsirral, vagy ghi-vel

Ricinus olajas pakolas



