
   
 

A 
m

ik
ro

bi
om

 h
ol

is
zt

ik
us

an
BÓ

DA
Y 

ÁD
ÁM

A mikrobiom
holisztikusan
A természet komplex, nem komplikált

BÓDAY ÁDÁM

Bóday Ádám a holisztikus mikrobiom-tudomány kutatója, 
aki az embert nem különálló „testként”, hanem 
szuperorganizmus-ként értelmezi. 
A mikrobiom és az ember egy életközösség, amely 
működése egységben válik átláthatóvá.
Szemléletének középpontjában a mikrobiális rebiózis 
koncepciója áll, annak megértése és gyakorlati újraépítése, 
hogy miként lehet a modern életmód által létrehozott 
ökológiai egyensúlyvesztést természetes, fermentációs 
alapú megoldásokkal visszafordítani. Írásaiban a mikrobiom 
nem „jó és rossz baktériumok listája”, hanem az ember 
mindennapi döntései által kialakított, dinamikus rendszer, 
élőhelyek, anyagcsere, versengések és együttműködések 
hálózata, amelynek állapota olyan tükre az életmódnak, 
mely következetesen visszahat az egészségre.
Különös hangsúlyt fektet a szimbiózis anyagcseréjére, 
bemutatja, hogyan kapcsolják össze a rostfermentációt a 
gyulladáscsökkentéssel, a barrier-funkcióval és az 
energia-anyagcserével, és miként rajzolódik ki ebből a 
bél–izom–immun tengely működési logikája. Ugyanakkor 
nem kerüli meg a pszichoszomatikus összefüggéseket sem: 
részletesen tárgyalja, hogyan képes a krónikus stressz és a 
feldolgozatlan traumatikus terhelés a mikrobiális diverzitás 
erózióján keresztül tartós fiziológiai törékenységet 
létrehozni.
Megközelítése egyszerre rendszerszintű és gyakorlat-közeli, 
a megoldási irányok között a tudatos táplálkozás, a 
rendszeres mozgás és a mikrobiális pótlás nem trendként, 
hanem a hosszú élet és a biológiai reziliencia építőköveiként 
jelennek meg. 
Üzenete világos: Egészségünk megőrzése nem 
csodaszerekben, hanem a természeti törvények 
megértésében és külső, belső ökoszisztémáink 
gondozásában rejlik.

Ez a könyv számomra azért értékes, mert végre nem 
„bélflóráról” beszél szlogenekben, hanem ökológiai 
rendszerként tanítja a mikrobiomot; a teljes testet 
benépesítő élőhelyekkel, szabályozó tengelyekkel és 
visszacsatolásokkal, ok-okozati összefüggésekkel. 
Aki ebbe belekezd, azt egy logikailag felépített út vezeti 
végig azon, hogyan gondolkodjunk a humán 
szuperorganizmus szemléletében. 
Tekintsünk rá testtáji „mikrobiális földrajzzal”, a 
barrier–immun–metabolizmus–neuroendokrin 
kapcsolatokkal (pl. bél-agy-, bél-bőr tengelyek), és 
azzal, hogy az „egészséges mikrobiom” nem egy 
statikus állapot, hanem dinamikus egyensúly. 
Külön erősségnek tartom, hogy a diszbiózis–rebiózis 
témát nem „terméklogikában” fogja meg, hanem 
rendszerlogikában: Mit mondanak a paciensek, mit 
látunk egyáltalán a tesztekből, mi az, ami csak 
pillanatfelvétel, és hogyan lehet támogató, prevenciós 
szinten felelősen gondolkodni táplálkozásról, 
életmódról, pre-, pro-, meta-, szuper és 
posztbiotikumokról, tradícionális ételekről és környezeti 
terhelésekről. 
Ha szakemberként úgy szeretnél mikrobiomról 
kommunikálni, hogy az érthető, mechanisztikus és nem 
túlígérő, akkor ez a könyv a jó kiindulópont. Letisztítja a 
fogalmakat, rendet tesz a módszerek között, és közben 
végig a lényeget tartja szem előtt — hogy a szervezet 
akkor tud regenerálódni, ha a mindennapi rutinokon 
nyugvó alapfolyamatok (emésztés, immunitás, kedély, 
erőnlét) újra jól működnek.
Ez a könyv egy olyan ajtót tár szélesre előtted, amelyen 
ha belépsz, a  teljességgel találkozol, és betekintést 
nyersz, milyen lenyűgözően tökéletes szervezettség 
működteti az Életet.
Kíváncsisággal és örömmel teli tanulást kívánok!
   

Dr. Tusor Erzsébet 
holisztikus orvos, reumatológia és fizioterápia, 

hagyományos kínai orvoslás szakértő

herbaferm herbaferm

Mi lenne, ha az emberi testet nem önálló organizmusként, hanem a 
gazdaszervezet és a mikrobák közötti folyamatos párbeszéd által 
alakított élő ökoszisztémaként kezelnénk? Ez a könyv bevezeti az 
olvasót az emberi biológia paradigmaváltásába, bemutatva a 
mikrobiómot mint az egészség és a betegség ökológiai, metabolikus, 
immunológiai és neuroendokrin partnerét. Az emberi szuperorganizmus 
modell alapjaitól kezdve a bőr, a légutak, a belek és az urogenitális 
traktus mikrobiális földrajzáig, strukturált és átfogó betekintést nyújt a 
test belső mikrobiális világába.

A fiziológia, a mikrobiológia, a rendszerben való gondolkodás és a 
funkcionális értelmezés ötvözésével a könyv végigvezeti az olvasót a 
barrier funkción, a nyálkahártya immunitásán, az anyagcsere 
homeosztázisán, a bél-agy és a bél-bőr tengelyeken, a mikrobiom 
életciklusának fejlődésén, a diszbiózis és a rebiozis, a diagnosztikai 
stratégiák, valamint a táplálkozás, az életmód és a kiegészítők terén 
végzett, bizonyítékokon alapuló beavatkozásokon. Tankönyvként és 
módszertani útmutatóként egyaránt megalkotott mű koherens keretet 
nyújt azoknak a hallgatóknak és szakembereknek, akik mélyebb, 
integrált megértést keresnek a mikrobiom központi szerepéről az 
emberi életben.

„Gyökereink kötnek a Természethez, - akár a növényeket,
de a zsigereinkben tartjuk az Anyaföldet.”

Borítókép: 
Spontán kialakult mikrobiális konzorcium, amely vadélesztők-
ből, tejsavbaktériumokból (Lactobacillus spp.) és ecetsavbak-
tériumokból (Acetobacter spp.) áll, és egy természetes 
fermentációs ökoszisztémát képvisel. Mikroszkópos felvétel: 
©Bóday Ádám.
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1. fejezet
Alapozás: a mikrobiom mint

ökológiai rendszer

A modern orvostudomány és biológia egyik legjelentősebb paradigmaváltása az
emberi test újraértelmezése. Már nem egyedülálló, steril biológiai egységként
tekintünk rá, hanem egy összetett ökoszisztémaként, amelyben az emberi sejtek
és a velük szimbiózisban élő mikroorganizmusok elválaszthatatlan egységet
alkotnak.

1.1 A „humán szuperorganizmus” modell

Definíció 1.1: szuperorganizmus (vagy holobionta)

Az emberi szervezet és a benne, illetve rajta élő mikrobiális közösségek
együttesen alkotnak egy működő biológiai egységet.

Definíció 1.2: Mikrobióta
Az adott környezetben (pl. bél, bőr) élő mikroorganizmusok (baktériumok,
archaeák, gombák, vírusok és protozoák) konkrét gyűjteménye, maga az
élő közösség.

A mikrobiális közösség génállománya (a metagenom) nagyságrendekkel meg-
haladja az emberi genom méretét.
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1. fejezet – Alapozás: a mikrobiom mint ökológiai rendszer

1.1.1 Az ember mint összekapcsolt rendszer: ökológiai interfé-
szek

Az emberi test nem zárt rendszer, hanem folyamatos kölcsönhatásban áll a
környezettel a belső és külső felületein keresztül. Ezek a felületek ökológiai
interfészként működnek, ahol a gazdaszervezet és a mikrobiom találkozik:

Definíció 1.3: Mikrobiom
Tágabb fogalom. Magában foglalja a mikrobiótát (az élőlényeket), azok
teljes génállományát (metagenom), valamint a környezeti feltételeket (öko-
lógiai niche/színház), amelyben élnek.

• Belső és külső felszínek: A mikrobiális kolonizáció kiterjed a bőrre, a lég-
utakra, a húgyutakra és a legnagyobb sűrűségben a tápcsatorna epiteliális
(hám) felületeire.

• Dinamikus mikro-ökoszisztémák: A test különböző tájai (pl. szájüreg,
gyomor, vékonybél, vastagbél) eltérő környezeti feltételeket biztosítanak
(pH, oxigénszint), így specifikus mikrobiális közösségeknek, úgyneve-
zett niche-eknek adnak otthont. A bőr és a bélrendszer például a két
legnagyobb olyan niche, amely prokarióta és eukarióta szimbiontákat lát
vendégül.

Miért adaptív előny a mikrobiom?

A szuperorganizmus modell egyik kulcskérdése, hogy miért "szervezte ki" az
emberi test az alapvető életfunkciók egy részét (pl. emésztés, vitamin-szintézis)
mikrobáknak. A válasz az evolúciós alkalmazkodás sebességében rejlik. Gyors
alkalmazkodás vs. evolúciós sebesség. Az emberi és a mikrobiális partner közöt-
ti kapcsolatot a kölcsönös alkalmazkodás (ko-adaptáció) jellemzi, amely jelentős
előnyt biztosít a gazdaszervezet számára a változó környezeti feltételekkel
szemben.

• Generációs idők: Míg egy emberi generációváltás körülbelül 25 évet vesz
igénybe, addig egy mikrobiális generációváltás akár 18-20 perc alatt is
lezajlhat.

• Genetikai rugalmasság: A baktériumtörzsek genomja több ezer gént tar-
talmaz, ami az emberi genomhoz képest lényegesen nagyobb genetikai
diverzitást és flexibilitást kínál. Ez lehetővé teszi a közvetlen környezeti
rugalmasságot: a mikrobiom gyorsan képes reagálni az étrend, a toxinok
vagy a kórokozók változásaira, olyan biokémiai válaszokat adva, amelyek-
re az emberi genetika önmagában túl lassan reagálna.
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1.1. A „humán szuperorganizmus” modell

A mikrobiom mint „anyagcsere-biztonsági réteg”

A mikrobiom funkcionális diverzitása egyfajta biztosítási rendszert képez a
gazdaszervezet számára, biztosítva a homeosztázis fenntartását külső behatások
esetén is. Ez a „biztonsági réteg” négy fő területen nyilvánul meg:

1. Fermentáció és tápanyag-anyagcsere: A bélbaktériumok (pl. Clostridium,
Bifidobacterium) lebontják az emészthetetlen összetett szénhidrátokat és
rostokat, amelyeket az emberi enzimek nem tudnak feldolgozni. Ennek
termékei a rövid szénláncú zsírsavak (SCFA-k) – acetát, propionát, butirát
–, amelyek energiaforrást biztosítanak a bélhámsejteknek és szabályozzák
az anyagcserét. Emellett kulcsszerepet játszanak a vitaminok (K-vitamin,
B-vitaminok) szintézisében.

2. Detoxifikáció (Méregtelenítés): A mikrobiális közösségek képesek a xen-
obiotikumok (idegen kémiai anyagok, gyógyszerek, szennyezők) kémiai
átalakítására és méregtelenítésére, csökkentve a toxikus felhalmozódás
kockázatát a szervezetben. Ez a folyamat magában foglalja az epe általi
kiválasztást és az enterohepatikus (bél-máj) körforgást is.

3. Barrier-támogatás (Védvonal): A mikrobiom fizikailag és kémiailag is
erősíti a bélfalat:

(a) Kompetitív kizárás: A kommenzális (jótékony) baktériumok elfog-
lalják a kötőhelyeket a hámsejteken és felemésztik a tápanyagokat,
kiszorítva ezzel a kórokozókat.

(b) Strukturális integritás: Az SCFA-k (különösen a butirát) fokozzák
a bélhámsejtek közötti szoros kapcsolatokat (tight junctions) alkotó
fehérjék (klaudin, okkludin) termelődését, csökkentve a bél áteresztő-
képességét.

(c) Nyálkatermelés: Bizonyos baktériumok (pl. Akkermansia mucini-
phila) serkentik a kehelysejtek mucin-termelését, ami fizikai gátat
képez a patogénekkel szemben.
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1. fejezet – Alapozás: a mikrobiom mint ökológiai rendszer

4. Immuntréning (Immunrendszeri nevelés): A mikrobiom elengedhetetlen
az immunrendszer éréséhez és a tolerancia kialakításához.

(a) Korai fejlődés: A születés utáni kolonizáció indítja be a bélhez kap-
csolódó limfoid szövetek (GALT) érését.

(b) Egyensúly: A mikrobák tanítják meg az immunrendszert a barát
(szimbionta) és az ellenség (patogén) megkülönböztetésére. A mikro-
biális metabolitok (pl. SCFA, Poliszacharid A) elősegítik a gyulladás-
csökkentő szabályozó T-sejtek (Treg) differenciálódását, megelőzve
az autoimmun reakciókat és a krónikus gyulladást.

Definíció 1.4: SCFA
(Short-Chain Fatty Acids), magyarul rövid szénláncú zsírsavak, olyan
szerves vegyületek, amelyek a bélrendszerben található jótékony bak-
tériumok tevékenysége során jönnek létre. Az SCFA-k a vastagbélben
élő mikrobiom tagjai által termelt posztbiotikumok. Akkor keletkeznek,
amikor a baktériumok fermentálják (megemésztik) a szervezet számá-
ra egyébként emészthetetlen élelmi rostokat és rezisztens keményítőket.
Kémiailag olyan zsírsavakról van szó, amelyek kevesebb mint hat szén-
atomból állnak.
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1.1. A „humán szuperorganizmus” modell
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A természet komplex, nem komplikált

BÓDAY ÁDÁM

Bóday Ádám a holisztikus mikrobiom-tudomány kutatója, 
aki az embert nem különálló „testként”, hanem 
szuperorganizmus-ként értelmezi. 
A mikrobiom és az ember egy életközösség, amely 
működése egységben válik átláthatóvá.
Szemléletének középpontjában a mikrobiális rebiózis 
koncepciója áll, annak megértése és gyakorlati újraépítése, 
hogy miként lehet a modern életmód által létrehozott 
ökológiai egyensúlyvesztést természetes, fermentációs 
alapú megoldásokkal visszafordítani. Írásaiban a mikrobiom 
nem „jó és rossz baktériumok listája”, hanem az ember 
mindennapi döntései által kialakított, dinamikus rendszer, 
élőhelyek, anyagcsere, versengések és együttműködések 
hálózata, amelynek állapota olyan tükre az életmódnak, 
mely következetesen visszahat az egészségre.
Különös hangsúlyt fektet a szimbiózis anyagcseréjére, 
bemutatja, hogyan kapcsolják össze a rostfermentációt a 
gyulladáscsökkentéssel, a barrier-funkcióval és az 
energia-anyagcserével, és miként rajzolódik ki ebből a 
bél–izom–immun tengely működési logikája. Ugyanakkor 
nem kerüli meg a pszichoszomatikus összefüggéseket sem: 
részletesen tárgyalja, hogyan képes a krónikus stressz és a 
feldolgozatlan traumatikus terhelés a mikrobiális diverzitás 
erózióján keresztül tartós fiziológiai törékenységet 
létrehozni.
Megközelítése egyszerre rendszerszintű és gyakorlat-közeli, 
a megoldási irányok között a tudatos táplálkozás, a 
rendszeres mozgás és a mikrobiális pótlás nem trendként, 
hanem a hosszú élet és a biológiai reziliencia építőköveiként 
jelennek meg. 
Üzenete világos: Egészségünk megőrzése nem 
csodaszerekben, hanem a természeti törvények 
megértésében és külső, belső ökoszisztémáink 
gondozásában rejlik.

Ez a könyv számomra azért értékes, mert végre nem 
„bélflóráról” beszél szlogenekben, hanem ökológiai 
rendszerként tanítja a mikrobiomot; a teljes testet 
benépesítő élőhelyekkel, szabályozó tengelyekkel és 
visszacsatolásokkal, ok-okozati összefüggésekkel. 
Aki ebbe belekezd, azt egy logikailag felépített út vezeti 
végig azon, hogyan gondolkodjunk a humán 
szuperorganizmus szemléletében. 
Tekintsünk rá testtáji „mikrobiális földrajzzal”, a 
barrier–immun–metabolizmus–neuroendokrin 
kapcsolatokkal (pl. bél-agy-, bél-bőr tengelyek), és 
azzal, hogy az „egészséges mikrobiom” nem egy 
statikus állapot, hanem dinamikus egyensúly. 
Külön erősségnek tartom, hogy a diszbiózis–rebiózis 
témát nem „terméklogikában” fogja meg, hanem 
rendszerlogikában: Mit mondanak a paciensek, mit 
látunk egyáltalán a tesztekből, mi az, ami csak 
pillanatfelvétel, és hogyan lehet támogató, prevenciós 
szinten felelősen gondolkodni táplálkozásról, 
életmódról, pre-, pro-, meta-, szuper és 
posztbiotikumokról, tradícionális ételekről és környezeti 
terhelésekről. 
Ha szakemberként úgy szeretnél mikrobiomról 
kommunikálni, hogy az érthető, mechanisztikus és nem 
túlígérő, akkor ez a könyv a jó kiindulópont. Letisztítja a 
fogalmakat, rendet tesz a módszerek között, és közben 
végig a lényeget tartja szem előtt — hogy a szervezet 
akkor tud regenerálódni, ha a mindennapi rutinokon 
nyugvó alapfolyamatok (emésztés, immunitás, kedély, 
erőnlét) újra jól működnek.
Ez a könyv egy olyan ajtót tár szélesre előtted, amelyen 
ha belépsz, a  teljességgel találkozol, és betekintést 
nyersz, milyen lenyűgözően tökéletes szervezettség 
működteti az Életet.
Kíváncsisággal és örömmel teli tanulást kívánok!
   

Dr. Tusor Erzsébet 
holisztikus orvos, reumatológia és fizioterápia, 

hagyományos kínai orvoslás szakértő

herbaferm herbaferm

Mi lenne, ha az emberi testet nem önálló organizmusként, hanem a 
gazdaszervezet és a mikrobák közötti folyamatos párbeszéd által 
alakított élő ökoszisztémaként kezelnénk? Ez a könyv bevezeti az 
olvasót az emberi biológia paradigmaváltásába, bemutatva a 
mikrobiómot mint az egészség és a betegség ökológiai, metabolikus, 
immunológiai és neuroendokrin partnerét. Az emberi szuperorganizmus 
modell alapjaitól kezdve a bőr, a légutak, a belek és az urogenitális 
traktus mikrobiális földrajzáig, strukturált és átfogó betekintést nyújt a 
test belső mikrobiális világába.

A fiziológia, a mikrobiológia, a rendszerben való gondolkodás és a 
funkcionális értelmezés ötvözésével a könyv végigvezeti az olvasót a 
barrier funkción, a nyálkahártya immunitásán, az anyagcsere 
homeosztázisán, a bél-agy és a bél-bőr tengelyeken, a mikrobiom 
életciklusának fejlődésén, a diszbiózis és a rebiozis, a diagnosztikai 
stratégiák, valamint a táplálkozás, az életmód és a kiegészítők terén 
végzett, bizonyítékokon alapuló beavatkozásokon. Tankönyvként és 
módszertani útmutatóként egyaránt megalkotott mű koherens keretet 
nyújt azoknak a hallgatóknak és szakembereknek, akik mélyebb, 
integrált megértést keresnek a mikrobiom központi szerepéről az 
emberi életben.

„Gyökereink kötnek a Természethez, - akár a növényeket,
de a zsigereinkben tartjuk az Anyaföldet.”

Borítókép: 
Spontán kialakult mikrobiális konzorcium, amely vadélesztők-
ből, tejsavbaktériumokból (Lactobacillus spp.) és ecetsavbak-
tériumokból (Acetobacter spp.) áll, és egy természetes 
fermentációs ökoszisztémát képvisel. Mikroszkópos felvétel: 
©Bóday Ádám.
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