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,microba virumqgue cano”
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K6z0s alkalmazkodas az adottsagokhoz

Az ember kozmopolita faj.

A Fold bolygé minden szegletén megéliink, mivel a kiilonb6z8 éghajlati
adottsdgokon is meg tudjuk 6rizni legfontosabb életfolyamataink, az 6n- és a
fajtenntartas képességét.

Ez a kiilonb6z6 kornyezeti feltételekhez val6 alkalmazkoddképesség tobb szinten
nyilvdnul meg. Képesek vagyunk testhdmérsékletiink megdrzésére anyagcserénk —
tobbek kozott pajzsmirigyiink termosztétja — segitségével, bioldgiai értelemben. A
komfortot kiiltakarénk mesterséges kiegészitésével (szigetels és ellendlld 6ltozetek)
és mtiszaki taldlékonysdgunk — az épiiletek és a klimatizdcié technikai vivményai —
segitségével biztositjuk. Anyafoldiink rendkiviil valtozatos életk6zosségei minden
éghajlaton tobbé-kevésbé bséges tdpanyagforrast biztositanak gyermekei, az
él6lények szdmdra. A mikrobak képesek voltak elinditani az életet a F6ldon — 6k
biztositjak az Osszetett szerves élet és a szervetlen anyagok kozotti alapvetd
kapcsolatot.

Ebben a roévid irdsban az anyagcsere, tdpldlkozds, emésztés és kivdalasztas
kérdéskorét szeretném az ember sajdtos mikrobioldgiai 6koszisztémajanak, a
mikrobiomnak a tiikrében elemezni.

Az élet korforgdsat — az él6lények novekedését, életfolyamatainak fenntartdsat,
szaporoddsat és az egyed szdmadra véget érd élet lebontdsat — a kovetkezs é16
tdplalasaval megvalosul6 természetes folyamat alkotja. A f6ldi életet a napfény
energidja tadpldlja. Anyagforgalmunkat 0sszetett bioldgiai folyamatok kiilonféle
szerves vegyiileteinek dtalakuldsa kiséri. A természetes folyamatok dnfenntarté



Hozzaférést kapta: Boday Daniel | dboday@herbaferm.hu | Szuper admin | https://aranymetszes.herbaferm.hu

kémiai, fizikai és bioldgiai térvények szerint mtikddnek az élet hdrom és fé] millidrd
évvel ezel6tti kialakuldsa 6ta bolygénkon.

Ennek részese a Homo sapiens is. Sem alatta, sem felette nem allunk az élet &si
térvényeinek, annak ellenére, hogy a kornyezetiinktdl elszigetelten gondolunk sajat
magunkra, illetve 6nz8, mohd és rovidlato vildgképeinkben f61é emeljiik sajat
magunkat és igényeinket a teljesen nyilvdnval6 természeti torvényeknek.

Az emberi faj az atomkorban mindent feltett egy lapra, és azonosult a kozgazdasagi
(az absztrakt pénz antropogén dogmdja szerint miik6ds) névekedés, a végtelen
fogyasztdsra alapul6 életmodddal. Ezt az életmddot az djdonsdgot és innovaciét hozo
technikai fejlddésbe vetett hit globdlis valldssa tdgitotta. A tudoményok célja az
emberi élet megfejtése és a fizikai univerzum egyesitett elméletének kutatasa lett. A
tudoményos médszerek korlatjai az izolélt egyvéltozos, laboratériumi koriilmények
kozott reprodukalhato kisérletekkel bizonyithaté vizsgdlatokra sztikiiltek. Ez a
folyamat a kiilonb6z6 tudoményteriiletek rendkiviili specializdcidjat eredményezte.
A XX. szdzad végén azt az ambiciézus célt tiiztiik ki, hogy megfejtjiitk az ember
genetikai kédjét, hogy a , fejlett géntechnolégia” segitségével minden, az emberéletet
megkeserit6 betegséget gydgyitani és megel6zni tudjunk. Ez a véllalkozds a Humén
Genom Projekt nevet kapta. A technikai fejlédésbe és az egészségipar profittermeld
képességébe vetett vakhit miatt a kormdnyzatok és nagyvallalatok versenytempdéban
dolgoztak tehdt az emberi genom (a valamennyi sejtiink magjaban tdrolt genetikai
informdcid, melyet a biolégiai folyamatokat mtikddtets fehérjék szabdsmintdjanak
véltiink akkor) térképének elkészitésén.

Azt vértdk, hogy a kész géntérkép segitségével és ezdltal 4j géntechnikai eljdrdsok
szabadalmaztatdsaval és piacra dobdsaval — pénzért — teljes testi és lelki egészséget
tudnak biztositani az emberek szdmadra.

A Humdn Genom Projekt a vartndl gyorsabban és hatékonyabban futott le. Az
ismeretlen genetikai tertiiletek feltérképezése a kovetkez6 eredményekre jutott: Az
emberi DNS 23 kromoszémaparjdban 3 milliard bazisparnyi kédot tartalmaz. A
korabbi becslések szerint a projekt sordn legaldbb szdzezer fehérjét kddolo szakaszt
kellett volna azonositani. A géntérkép azonban 23 ezer fehérjét k6dol6 szakaszt
tudott azonositani, mely a teljes genetikai adatmennyiség legfeljebb harom
szdzalékat teszi csak ki, a bevezetd és lezard, valamint a fehérjéket kédold
szakaszokon kiviil fennmaradé 97%-ot kitevé mennyiséget tudésaink evolicios
hulladéknak mingsitették.

A tudomany altal ismert tényekbdl levont kovetkeztetések dogmakba merevednek,
és az azokon kiviil es§ — akdr 97 szdzaléknyi — ,ismeretlen” jelenség
dekanonizdlddik, tehat maradékként, hibaként, esetleg szemétként viszonyulunk
hozza. Az 4j 4ttoréseket ennek az ismeretlennek a feltérképezése, sszefliggéseinek
felismerése szokta biztositani azok éaltal, akik kitekintenek az ismert és
tudomadnyosan feltdrt , biztonsdgos z6ndbdl”.

Az emésztés teriiletén az elmult évtizedben a mikrobiom keriilt a tudomény
érdekl6dési korébe. Szamos olyan Osszefliggésre bukkantak a kutaték, melyek az
eddig bélfléraként ismert, 1ényegében elhanyagolt 6koszisztémét és annak az emberi
egészségre gyakorolt hatdsait, jelenségeit Gij megvildgitasba helyezte. Ameddig a
bélflérat dontden testnedv- és székletmintdk mesterséges kitenyésztésével vizsgaltak,
a valésag kozel egyotodére volt csak rdlatdsunk, és igen erSteljesen a patogén
tulajdonsdgu fajok és azok kiirtdsa volt a tudomédnyos munka célja. A korszerti
genetikai térképezési eljardsokkal, mint egy 4j ajtéval, a mikrobak varazslatos
Okoszisztémdjdra nyilt betekintésiink. Most, hogy képesek lettiink az eddig
elhanyagolt, , ldthatatlan” életkozosségek mindennapjaiba bepillantani,
rdeszmélhetiink az élet tokéletességére és a bioldgiai rendszerek Gsszetettségének
mélységeire. Egyes becslések a mikrobioldgiai életformdak véltozatossagat Foldiinkén
30 millids fajgazdagsdgunak tartjdk, melybdl az ember bélmikrobiomjat néhédny ezer
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faj alkotja. Egy id6ben éppen adott koriilmények kozott néhdny szdz (200-600) faj
alkot életk6zosséget, mely sajdtosan jellemz6 az adott emberre, individuumra,
pontosan annyira egyedileg, mint az ujjlenyomatunk. Ennek a személyenként eltérd
életkoz0sségnek és az anyagcserének az Osszefiiggései abban azonban megegyeznek,
hogy ezek kotnek Gssze minket a kiilvildggal és a segitségiikkel alkalmazkodik
emésztdrendszeriink a tdpldlékokhoz.

A tdpcsatorndnk — a szjtol a végbélnyildsig tart6 hatalmas szerv — lakdhelyet biztosit
a veliink egyiitt é16 mikroorganizmusok szdmdra. Ezek a mikrobdk a
kornyezetiinkbdl kertiilnek az emészt8szerviink egyirdnyu csatorndjaba, az
elfogyasztott vizzel és ételekkel. Ahogyan 1égz8szerviink és bériink flordjat és
faundjdt a leveg6ben hemzsegs mikrobakbdl megtelepedd torzsek végzik, és
hasonl6képpen nydjtunk nekik otthonta leveg&vel érintkezd feliileteinken. Ezek a
szabad szemmel nem lathato él6lények tarsuldsokat alkotnak testiink kiil6nb6z
tdjain, pont agy, ahogy bolygénkon a kiilonféle élShelyek, egyedi kérnyezetek
hoznak 1étre. A kiilonb6z6 adottsdgokhoz véltozatos és szinpompds tarsuldsok
alkalmazkodnak. Gondolhatunk a trépusok buja esGerdeire, a korallzdtonyok
sokszind élvildgéra, de akdr a homok- és jégsivatagok egyedi életk6zosségeire is.

A mikrobdk mennyiségét egyszerti matematikdval becstilhetjiik meg, mivel tudjuk,
hogy béltartalmunk tomege 4tlagosan mésfél-két kilogramm, melyben grammonként
akar tobb szdz millidrd mikroba €él, tehdt nagysdgrendileg a csillagdszatinak tting 100
ezer millidrdos lak6kozosséggel kell szamolnunk, amikor a mikrobiétdra gondolunk.
A mikrobdk fajgazdagsdgét a tudomany tobb ezer fajra teszi, amelyekbdl a
tdpcsatorndban egy id6ben tobbszdzféle mikroszervezet alkot 6koldgiai egységet
veliink. Genetikai értelemben a mikrobdk legaldbb ezerszer tobb DNS-informdciét
hordoznak, mint az emberi genom 3 millidrdra becsiilt mérete. Ezek a mikrobak —
eredetiiknél fogva is — hatékonyan jarulnak hozz4 az emberi genombdl hidnyzé
biolégiai funkcidkat biztosité 80 ezer fehérje kédoldsdhoz, és a szimbiotikus
egylittélésiink sordn ezek hasznélatdhoz.

Az élet korforgdsaban a felépits és lebonto folyamatok egyenstlyat az
életkoz0sségek tagjai — mikro- és makro-mérett él6lények harmonikus egységében —
egymadsra utalt, kolcsonos elénydket biztosité bioldgiai rendszerek segitségével
tartjdk fenn. Minden él8helyen az éppen ott rendelkezésre 4ll6 épitGelemek
felhasznéldsédval egyre Osszetettebb életformdkat alkoto bioldgiai rendszerek
alakultak ki. Ezek a rendszerek egymdsra utaltak, melyek akdr az id&jards, akdr az
Oregedés miatt ciklikusan mulnak el és sziiletnek djja.

Az ember — a tobbi él6lénnyel egyiitt — ebben a bioldgiai rendszerben fejl6dott ki.

Minden él6helyen megtaldlhaték azok az él6lények is, melyek a komplex szerves
struktardk, vegyiiletek lebontdsara képesek. Az almafa 6sszes alkotdeleme, levele,
termése, fdja lebomlik az almafa 6koszisztémdjdban €16, azokhoz a koriilményekhez
alkalmazkodo él6lények (makro- és mikroszervezetek) munkamegosztdsdban, hogy
aztdn 4j életek felépitésében ismét szerepet jatszhasson. Ennek értelmében nem
taplalékpiramisrol beszéliink, hiszen a kérfolyamatokban nincs szerepe a
hierarchidnak, hanem egy harmonikus ciklusrél.

A ciklus anyagcseréjének lényege, hogy az életbdl étel, és az ételbdl élet lesz.

Az emberi szervezet is otthont ad egy rendkiviil Gsszetett életk6zosségnek, melyet
allandé lakoéhelyként, sokszint klimatikus adottsdgu élettértérként értelmezhetiink.
A benntink és rajtunk laké mikroszervezetek veliink dsszehasonlitva igen gyorsan
alkalmazkodnak az életkoriilmények valtozdsdhoz, mivel generdcidik akdr
téléranként valtjak egymadst, és azok a fajok, melyek kedvezd feltételeket taldlnak
(éghajlatban, anyagforgalomban), néhany 6ra alatt képesek elszaporodni és
munkdhoz ldtni. Epp ezt a kedvez§ adottsdgot hasznaljuk ki mi is azdltal, hogy az
emésztérendszeriinkbe , tomott” tapldlékainkat — melyek a kdrnyezetbdl szdrmaznak
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és tartalmazzak a kdrnyezeti 6koszisztéma lebonto szervezeteit is — a megfeleld
lebont6 szervezetek fogjak szdmunkra el6- vagy megemészteni. Igy az emésztésiink
alkalmassd vdlik a kiilonboz§ él6helyeken fellelhetd ételek tdplalékkd alakitdsdra.
Barmit esziink, bélmikrobiomunk Gsszetétele ahhoz fog igazodni, méghozza
bdmulatos sebességgel. A mikrobdk generdcidi és felszaporoddsuk a 2-es szdm
hatvényai szerint — fél6rdnként dupldzédva létszamukat — fermentéljdk azokat a
tdpanyagokat, melyek emésztésére génkészletiink hidnyossagai okdn nekiink nincs
lehetségtink.

Egészen addig, amig természetes (helyi mikrobakozosségeket tartalmazo, komplex
Osszetételd, szezondlis), mértéktarto és valtozatos étrendet fogyasztunk, a rendszer
tokéletesen miikddik. Mi emésztjiik a makrotdpanyagokat, melyek anyagforgalmunk
tdalnyomo tobbségét biztositjak; szimbionta mikrobdink alkalmazkodéképességével
felvértezve pedig megkapjuk t8liik azokat a mikrotdpanyagokat, melyek teljessé
teszik anyagcserénket.

A kornyezeti feltételekhez tehdt a kornyezeti mikrobdk segitségével vagyunk
képesek alkalmazkodni, ezért tudta betelepiteni az ember a szarazfoldi él6helyek
jelent&s részét.

Civilizacionk kialakuldsét és fejlddését konstruktiv (alkotd / teremts) agyunk és az
emberi csoportok egyéneket meghalado teljesitménye épitette fel. Az elmult idGszak
gazdasdgi fejl6dés dogmdjdba vetett hit eltdvolitotta az emberi kozosségeket a
természetes folyamatoktdl. Az emberi er6t megsokszorozé gépek és a vegyipar
tejlédése a folyamatos gazdasagi novekedés céljat az emberek rovid tavi igényeinek
(6sztonokon alapulé mértéktelenség) kielégitésében tilteljesitette. Az emberiség
létszdma a 8 millidrdhoz kozelit, ugyanakkor a Fold mez6gazdasdgi termelésének —
rendkiviil egyenlStlen eloszlast — 16 millidrd ember tapldldsat biztosité miikodése
ellenére tobb mint 2 millidrd embertdrsunk éhezik. A fejlett vildg pazarldsa és a
magas termelékenységii vegyiparral tdimogatott gépesitett mez&gazdasdg és
élelmiszeripar a kereskedelmi érdekek szolgélatdban mtikodik. Azonban a
természetes élettani feltételeket (természetesség) sajndlatos médon figyelmen kiviil
hagyja ez a fogyasztds fokozdsanak elvét kovets globdlis rendszer. Természetes
ételeink és ivoviziink komplex tdpanyagtartalmd, helyi és szezonadlis élelmiszerek
helyett j6l szdllithatd, tarolhatd, logisztikailag és gazdasdgilag profittermelésre
kival6éan alkalmas drucikkek lettek.

A vizkezelés és az agrokemizacié a természetes mikrobioldgiai életk6zosségeket
jelentdsen megvéltoztatta, fajgazdagsdgukat kiméletleniil csokkentette, ezéltal a
természeti er6forrasok (talajélet) kimertilése, elszennyez&désének veszélye fenyegeti
a kovetkezd nemzedékeket. Az intenziv kemizdci6 hatdsdra élelmiszereink j6l
tdrolhatdk, kivdléan mutatnak bevasarlokdzpontjaink polcain, azonban az
egészséges emberi emésztéshez sziikséges természetes mikrobak6zosségeket nem
tartalmazzak. Az emésztSszervi rendellenességek népbetegséggé valtak a civilizalt
tdrsadalmakban, melyek a populdcié tobb mint felét mér egészségkarosodassal
terhelik. A mikrobioldgiai deficit miatt az ivévizzel és az ételekkel nem juttatunk be
sokszint mikrobioldgiai életkdzdsségeket a tdpcsatorndnkba, ezért az emésztésiink
jelentésen kompromittdlédott. Az elhizds a fejlett orszdgok lakéinak egyharmadat
érinti, melyhez a metabolikus és autoimmun betegségek hada tarsul. Ezen
egészségromldsokkal a tudomdnyos kutatdsok a mikrobiom természetes
egyensulydnak felboruldsat hozzdk dsszefliggésbe.

Val6jdban ez egydltaldn nem meglepd, hiszen a termelés és feldolgozds, az
élelmiszer-finomitds folyamatai sordn a komplex tdpanyagokat tartalmazé ételekbdl
izletes, de tires termékeket — drucikkeket — készitenek, melyek mikrobiolégiai
Osszetétele a biztonsagos sterilitdshoz dll kozel. Ilyen értelemben elmarad a
tdpcsatorna mikrobiomjanak folyamatos utanpétlasa, ugyanakkor a természetes
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élelmiszerekbdl szdrmazé komplex mikrotdpanyagok hidnya is fellép. Az
emésztSrendszeriinkben az ellendllénak bizonyuld, a vegyszerekhez,
tartositoszerekhez és gyogyszerekhez alkalmazkod6 mikrobatdrzsek dtveszik a
sokszinti természetes bélmikrobiom életterét, mely kiilonféle zavarokhoz vezet. Ezek
a zavarok gyulladdsokat, dtereszt6 bélfalat, kronikus székelési problémékat és
puffadédsokat okozva legnagyobb endokrin (hormontermel) szerviink létfontossdgu
miikodését akadalyozzak. Az emésztSrendszerben a tdpanyagok feldolgozasa és
felszivoddsa elégtelen, ezért funkciondlis éhezést tapasztalva egyre tobb és tobb
finomitott tdpldlékkal tomjiik magunkat — dlland6 éhségiink csillapitdsdra. A
folyamatosan telerakott bélrendszer nem tud regenerdlédni, ezért a problémdk
halmozédnak. A nem jél miikodd, funkciondlis tdpanyagoktdl megfosztott
emésztészervrendszer a létfontossdgti miikodéseiben akadalyozott. Az
immunitdsban, hormonok termelésében és a tdpanyagok emésztésében szenvedett
karosoddsa a mikrobioldgiai egyenstlyt tovdbb rontja, mely krénikus diszbiézis
kialakuldsédhoz vezet.

Immunrendszeriink éberségét a kezelt ivovizek és sterilizalt élelmiszerek jelentésen
csokkentik, mivel nem tartalmazzdk azokat a természetes mikrobioldgiai
kulcsingereket, melyeket egy egészséges mikrobatarsuldssal rendelkezd tdplalkozds
folyamatosan éberen tart. Sok esetben az élelmiszer-feldolgozasban alkalmazott
aromdk, iz- és dllomdnyjavité anyagok elmaszkoljdk azon ingereket, amelyek
felismerésével emésztérendszeriink konnytiszerrel védekezhetne a kiilvildgbdl
érkez betolakodok ellen.

A hidnyokat és a funkciondlis éhezést felismerve, a finomitott drucikkekbdl
Osszedllitott étrendiinket rendszeresen ki kell egésziteniink ipari feldolgozé
folyamatokbol szdrmazé kiegészitSkkel, melyek kedvezd hatdsairdl a tudomdnyos
dogmadk édltal uralt gyégyszeripar rendszeresen és folyamatosan tjabb és tijabb
szenzacios felfedezésként , kedveskedik” a modern fogyasztéknak. Osszefoglalva: a
természetes tdpldlékok komplexitdsa helyett feldolgozott élelmi cikkek, finomitott
alapanyagok, finomitott mikrotdpanyagok, és ipari termelésbdl szarmazo kiegészitSk
és laboratériumban sterilen szaporitott mikrobak fogyasztdsa lett a civilizalt vilag
gyakorlata.

A sajndlatos gond az, hogy az alkalmazkodoéképességben minket 5 nagysdgrenddel
(100 000-szeresen) feliilmal6 mikrobiolégiai kozdsségek ezekhez az ipari
termékekhez fognak alkalmazkodni, azaz az antibiotikumoknak, tartésitészereknek,
mez6gazdasagi és élelmiszeripari vegyszereknek ellendll6 mikrobatrzsek szdmadra
fogunk lakohelyet biztositani egy természetes, sokszint mikrobiom helyett, mely az
emberi faj (Homo sapiens) kialakuldsdnak 200 ezer éve alatt fejlédott ki, és az
emésztérendszer egyenstlydval tdmogatnd a fogyasztéi tdrsadalom legfontosabb
torekvését, a hosszu és egészséges életet.

A mikrobiom és a kiilonféle, nem fert6z6 kronikus betegségek (noncommunicable
diseases - NCD-k) kozotti osszefliggésekrdl hetente 90-100 tudomanyos publikdcié
eredményeibdl tdjékozédhatunk. Most még nincs késs, képesek lehetiink természetes
eredetdi, mértéktarto, szezondlis és helyi élelmiszerek, valamint esetenként
mikrobiolégiailag biztonsdgos, de természetes forrasokbdl szdrmazo vizek
fogyasztdsdval ezt az onpusztit6 folyamatot megéllitani és visszanyerhetjiik
szervezetiink természetes ellendll6 és regenerdl6 képességét.

Kiilon felelGsségiink, hogy a kovetkezé nemzedékeket tgy neveljiik, hogy 6k
meghaladhassék a hibdinkat, jobbak — és egészségesebbek — legyenek nalunk.

A harmonikus emberi fejlddés kulcsa, és ezért — tapasztalatainkra tdmaszkodva —
kotelességiink is a kovetkezd generdcidkat agy felnevelni, hogy a mi
eredményeinkre épitve és a hibdinkbdl tanulva tilszdrnyalhassanak minket. Ezt nem
feltétlentil anyagi javak halmozdsdval és az 6sztonok mértéktelen kielégitésével,
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hanem a természetes harmoniét éltetd ismereteknek a gyakorlatba tiltetésével
tdmogathatjuk.

Fentiek alapjan egyértelmd, hogy az egészséges emésztéshez és annak minden fontos
funkcidjdhoz (ételek lebontésa, tdpanyagok felszivdsa, immunitds biztositdsa és
hormonok kiegyenstlyozott termelése) természetesen komplex — azaz nem
feldolgozott — tapldlékokat kell fogyasztanunk. A természetes tiszta vizek és el6bbiek
komplex Osszetételiik mellett természetes mikrobioldgiai kozosségekkel tamogatjdk
az emésztés egyiranyu folyamatéat, és biztositjadk a mikrobiom
alkalmazkodoképességét az éppen elfogyasztott tdpldlékok hatékony emésztéséhez.
Ezek tiikrében gyermekeinknek biztositanunk kell a természetes élelmiszereket, és
meg kell tanitanunk Gket arra, hogy ezeket a természetes, mértéktartdsra 6szténzd
tdpanyagokat képesek legyenek elényben részesiteni a rafinalt médszerekkel
finomitott és mértéktelentil fogyaszthaté drucikkek helyett.

Nyilvdn nem koénnyd, de ez a mi feladatunk.

Batoritdsul J. F. Kennedyt idézném, akinek igaza lett abban, hogy a Holdon ember
jart: ,Nem azért, mert a feladat konnyd, hanem azért, mert nehéz... Azért, mert ez a
cél képességeink és erénk legjavat igényli, azért, mert ez olyan kihivds, amit készek
vagyunk elfogadni, olyan, amit nem akarunk halogatni és amit meg akarunk
nyerni.”
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Benntnk és rajtunk lako telepesek: a mikrobiom

A mikrobiom sz¢ alatt a testiink kiilsd és belsd feliileteit benépesitd
mikroszervezetek életk6zosségét értjiik. A mikroszervezetek létszdma nagysdgrendi
értékkel mulja feliil testi sejtjeink darabszamat. Egyes becslések szerint 70 ezer
millidrd testi sejtiink nagysagrendileg 500 ezer millidrd mikroszervezettel él egytitt.
Mikrébak kolénidi a szankban, gyomrunkban, vékony- és vastagbeliinkben alkotja a
kordbban bélfléranak ismert véltozatos életkdzosséget. Mikrébak népesitik

be bériinket, nydkahdrtydinkat, 1égz&szerveinket, alkalmazkodva azok egyedi
adottsdgaihoz.

Az epigenetika szabdlyai szerint a véltoz6 kornyezeti feltételekhez a
mikroszervezetek gyorsan képesek alkalmazkodni, mivel néhdny 6ra alatt tobb 4j
generdciot képesek produkalni. Ez a gyors és szervezett alkalmazkoddképesség teszi
szamunkra is lehet&vé, hogy kiilonb6z6 kdrnyezetekben, kiillonbdzs élelmiszerek
fogyasztdsa mellett fenn tudjuk tartani szervezetiink élettani egyenstlyét, jolétét a
homeosztazist.

A mikrébék az élet korforgdsanak fenntartéi, 6k képesek akdr a szervetlen dsvanyi
anyagok bioldgiailag értékessé - felvehet6vé tételére és az Gsszetett szerves
vegyliletek lebontdsara egyarant.

A mikroszervezetek népesitik be termd&foldjeinket, novényeinket és természetes
vizeinket is. A természetes kornyezetben az adottsdgokhoz alkalmazkkodd,
egyenstlyi életkdzosségek tartjdk forgdsban az élet kerekét. Az egyensuly
felboruldsa vezet az életfeltételek romldsdhoz a pusztuldshoz. Ehhez a véltozdshoz
mikroszervezetek gyorsan alkalmazkodnak, beteljesitik az élet torvényét,

4jy struktardkat épitenek és a régieket lebontjdk. Ez igaz az elsivatagosodds
Okologiai jelenségére és kiilonbozs - jellemzben kronikus betegségeink lefutdsdra is.
Erdekes megvizsgdlni szokdsainkat abbdl a szempontbdl, hogy hogyan
alkalmazkodnak hozzd mikrobdink. A rendszeresen fogyasztott élelmiszerek
mingségéhez a bél mikrobiom 6rak alatt alkalmazkodva olyan kozdsségeket hoz
létre, melyek nem nekiink - gazdaszervezetnek kedveznek, hanem annak az
anyagnak amit étel helyett fogyasztottunk. Ez sokféle emésztGszervi és ezdltal
anyagforgalmi panaszt okoz. A panaszok kompenzaldsdra szervezetiink tiineteket
produkdl, melyeknek a célja, hogy észrevegytiik, valamit nem jol csindlunk. A
tiinetekhez mi is képesek vagyunk alkalmazkodni, egészségiink életmingségiink
romldsdnak kompromisszumat véllalva. Ha a kedvezd&tlen éllapot tartés, akkor
ugynevezett kronikus betegségek alakulnak ki. A betegségek az élettartamot és
életminGséget rombolva juttatnak életiink végéhez. Hivhatjuk gy is, hogy
beteljesitik a végzetiinket, vagy ugy is, hogy karmikus feladatunk megoldédséban
elbukva sietiink jelen helyzetiinket lezérni és a feladat megolddsanak tjra nekifutni
egy kovetkezd életciklusban.

Jellemz8 mintdkat vélhetiink felfedezni az egyes krénikus betegségeket kialakito és
sulyosbit6 "6rdogi koroket eredményezd" szokdsok megvaltoztatdsa és a dontéseink
altal befolydsolhat6 karmikus feladatok megolddsa kozott.

Igen érdekes megfigyelni, hogy a szokdsok milyen véltozdsokat idéznek el6 a
mikroszervezetek életkdzdsségében, és a mikrobiom véltozdsa hogyan alakitja ki a
krénikus betegségeket.

AKki a tulzott szénhidratbevitel miatt anyagcserebetegséggel kiizd - az egy jellegzetes
mikrobiomot tart fenn, melynek kedvence a gyorsan emészthetd cukor és keményitd.
Ezek a mikrébdak felszaporodnak és kiszoritjadk azokat, amelyek a szervezet szdmadra
létfontossdgt anyagokat termelnének mondjuk rostokbdl.
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Aki ebben az dllapotban rostosabb ételeket fogyaszt az a bélflérajanak

ellenkezését puffadds, hasmenés és gorcsok formdjdban észleli. A tiinetek enyhitése
céljdbol visszatér a kordbbi, egyoldalu étrendhez és stlyosbitja dllapotdt, fokozza
szervezetének hidnydt a rostbontds hasznos anyagcseretermékeitdl. Ez tigynevezett
funkciondlis éhezés fenntartja a szervezet sévéargdasat és éhségét, amely tovébbi
konnyen emészthetd élelmiszer fogyasztdsdval zarja be az 6rdogi kort. Ha valaki
képes ezt felismerni és dldozatot hozva viltoztatni, lehetdsége van dontése és
dldozata drdn meggyogyulni. Az étrendi valtoztatdsban hozott dontéshez a
mikrébdk szépen lassan alkalmazkodnak és képesek lesznek feltdpldlni a
hidnytiinetekt6l szenvedd szervezetet. A jol tépldlt szervezet pedig életervel hdldlja
meg a helyes dontést, melynek eredményeként az anyagcserebetegséget kisérd
tiinetek (pl. elhizds) elmdlhatnak.

A rossz szokdsok elfelejtés és kedvezd szokdsok elsajdtitdsa tehdt a mi

dontésiinktd] fiigg. Mikrobdink a dontéseink kdvetkezményeként bedllt
véltozdsokhoz alkalmazkodva javitjdk, vagy rontjak életmindségiinket, novelik, vagy
csokkentik életidénket.

Aki a természetes kornyezettdl elszigeteli magat, csokkenti az érintkezést a
mikrébakkal is, ezért kiiltakardja, bére, nyélkahdrtydi lakéi is alkalmazkodnak az
egyoldald ingerekhez. Ha magas higiéniai elvardsok miatt folyamatosan tizedeljiik a
boriink életkozdsségét, akkor ehhez a bér is alkalmazkodik és elvékonyodik - hiszen
nincs sziiksége védelemre. Ennek hdtranydt az, hogy védtelen lesz egyes természetes
mikrébdk tulszaporoddsa ellen, melyet a higiénia fokozdsdval prébédl kompenzalni.
Az elszigetel6dés és az érzékenység 6rdogi korébe kertilve a dontés, szabad
akaratunk prébdja, hogy fenntartjuk a romldst, vagy megerdsitjiik bériinket azzal,
hogy engedjiik visszanépesiteni a kdrnyezeti mikrobdk egyensulyi k6zosségével azt.
Ehhez segit hozzd a természettel val6 kapcsolat visszadllitdsa, természetes vizekben
martbzas, egészséges talajjal, flivel érintkezés, mezitldb sétalds az iszapban,
homokon. Meglep&en hatdsosan dllitja helyre a szervezet hatdrvonalainak
integritdsat a természettel val6é rendszeres érintkezés. A talajlaké, novényeken é16
mikroszervezetek koziil jopdr képes lesz hasznos tdrsként visszakoltzni rank, és
segiteni a tulszaporodott mikrobdk visszaszoritdsat és jelenlétiikkel a b6r megfeleld
meger6s0dését elGsegiteni.

Szamos példat lehet felhozni a test barmely tdjdn é16 mikrobiom és a szokdsaink
kozotti kapesolat illusztrdldsdra, hiszen a tudomdny szeme is figyeli mdr a
mikrobiom és a krénikus betegségek Osszeftiggéseit. Fontos tudnunk, hogy a
természetes egyensuly helyreallitdsdnak lehet8sége a szabad akarat &ltal meghozott
dontéseken mulik. A szokdsokon valé valtoztatdasok dldozata az a rovidtavu tiinet,
lemondds, mely segitségével a mikrobiom egyensulya helyredllhat és képesek
lesziink illeszkedni az egészséges természetes kdrnyezetbe.

Természetes mikrobiom forrasa

Mi az egészséges, egyensulyi bélflora forrdsa, eredete és hogyan valésul meg
természetes pétlasa?

Természetes koriilmények kozott (évmillidkon keresztiil, az iparosodds évszdzadai
el6tt) az emésztérendszer rendszeresen a kornyezetébdl szédrmazo
mikroorgynizmusok héziasitdsdval alakitotta ki az egyensulyi bélflérat. Az
elfogyasztott vizek és ételek mindig sajétos, évszakhoz igazodé Gsszetételd
mikrobiolégiai 6koszisztémat tartalmaztak. A vizekben gyiimolesokon, magokon,
leveleken, gyokereken, valamint az dllatokban, dllatokon természetesen €16
mikroszervezetek taplalékként keriiltek szervezetiinkbe. Az emésztésiink és az
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immunrenszeriink ehhez alkalmazkodott. Ez a természetes forrds az emberi
tevékenység globdlis hatdsai miatt jelentSsen kdrosodott. Az ivévizet tisztitjuk,
vegyszerekkel mesterségesen fertStlenitjiik. Az ételeink el6allitdsa, termesztése sordan
felhaszndlt vegyszerek is jelentSsen csokkentik a mikroszervezetek diverzitasat,
mennyiségét. Elelmiszerfeldolgozasi folyamataink is az élelmi anyagokon 1év5
mikroszervezetek elpusztitdsaval biztositja azok tartéssdgat, kereskedelmi
eltarthat6sdgdt. Ez roviden azt jelenti, hogy civilizalt életmédunk sordn mar nem
jutunk hozzd azokhoz a sokszinti mikrobioldgiai életk6zosségekhez, melyek
biztositandnk immunrendszeriink éberségét és emésztésiink egyensulyat.

A mikrobiom elszegényedésére felfigyelt a tudomdnyos elit és a média is megjelentet
cikkeket. ! A mikrobiom és az egészségi dllapot, valamint a genetikai hatdsok
Osszefliggését vizsgdld kutatok koziil Martin ] Blaser, Giulia Enders, Rob Knight,
Terry Wabhls, Patricia Hibberd és az epigenetikdval foglalkozé Bruce Lipton
munkdinak tanulmdanyozdsét javaslom. Az érdekl6d6k rengeteg el6addst podcastot
és prezentdciét taldlhatnak a youtube-on a “microbiome” keresGszora.

Sajnos azonban még kevés tudomdanyos eredmény sziiletett a természetes microbiom
fenntartds mechanizmusardl. Alig tanulményozza a tudomdany a mikrobiom
természetes eredetét, illetve nem vizsgdlja kozvetleniil a mikrobiom (mint
Okoszisztéma) elfajuldsdnak, hidnydnak kovetkezményeit sem. A jelenleg elfogadott
tudomdnyos médszertan egy-egy hatéanyag, egy egy mikroszervezet izolalt hatdsait
vizsgdlja, kizdrva a természetes kolcsonhatdsok lehetdségét is, mivel azok torzitjdk a
didaktikus folyamatot, a szdmszertsitést és a statisztikai elemzést egyardnt. Az
emberi mikrobiommal pontosan az 6kolégia tudomadny elvei szerint kellene
foglalkozni. Ezt a holisztikus megkozelitést azonban nagyban gatolja a pathogén
tulajdonsdgu mikroszervezetekkel szemben viselt higiéniai habort.

Hogyan alakul ki az egészséges bél mikrobiom, az egészséges bélflora?

A bélféra kialakitdsdban a kovetkez§ élettani dllapotok meghatdrozok:

Magzati élet, a magzatvizben 1év6 mikroszervezetek lenyelése késziti fel az
emésztérendszert az 6ndllé6 miikédésre, az anyatej lebontadsdra

A sziiletés sordn torténd természetes beoltds, amikor a magzat teljes bére az anyai
hiivelyi és végbéli mikrobiommal kontaktusba kertil (ez a csdszdrmetszéssel vildgra
jové csecsemdknél hidnyzik, az 6 mikrobiomjuk kb fél éven keresztiil tudja csak
lemaraddsat részben pétolni — err6l rendeteg tanulméany értekezik)

Az anyatejes tapldlds: Az anyatej a legtokéletesebb tapldlék, mint az az Gjabb
kutatdsokbdl kidertilt, az anyatej mind a kiilonleges oligoszacharidokat, mint
prebiotikumokat, mind a lebontdsukban kdzremtikddé jotékony baktériumokat is
tartalmazza. Ezek miatt az anyatej tigynevezett szuperbiotikum. Az anyatejes
tdpldlds az élet els$ hat honapjdban kritikus jelent6ségii. Kutatdsok tomege vizsgdlja
az anyatejes és a tdpszeres csecsemdk fejlédését és a csecsemdkori tdplalds felnstt
egészségre gyakorolt hatdsait.

A vegyes, véltozatos étrend az élet els hét évében kiilongsen fontos. A csecsemSk
mindent a szdjukba vesznek, ezzel intim kapcsolatba kertilnek a tdrgyakkal és az
azokon lako, tenyészé mikroszervezetekkel egyarant. Az immun rendszer ezen
taldlkozdsok alkalmdval ismerkedik meg a kiilvildggal és késziil fel a megfelel
védekez8 mechanizmusokra. Magyardn ebben az idszakban tanitjuk meg a
szdnkon keresztiil immunrendszeriinket is. A kiilonb6z8 ételek valtozatos
mikrokozosségeket és azok csirdit, spordit tartalmazzdk, melyek a masodlagos
tdpanyagok lebontdsdban is segitenek minket. A gyermek emésztérendszere az els6
hét évében tehit taldlkozik kiilonféle mikrébdkkal, melyeket az immunrendszer

1

https://www.washingtonpost.com/news/theworldpost/wp/2018/02/26/microbes/?noredirect=on&utm term
=.04e040fc7f77
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felismer, a karosakat elpusztitja, a ttlszaporodottakat korlatozza. Ugyanekkor
betelepiti a beleket is a véltozatos mikroszképikus él6vildg is. A bélfléra
fajtagazdagsdga, valtozatossdga biztositja azt, hogy a kés6bb bele kertils kiilonféle
taplalékok hasznosuljanak, a kdros anyagok kipucolédjanak.

Napszaknak megfelel6 tapldlkozas — a napi ritmust a tadpldlkozdas tekintetében is
érdemes betartanunk. Legegyszertibb megjegyezni, hogy a tdpldlékok feltdrdsa
akkor hatékony, ha emésztérendszeriink jol tud dolgozni, vérelldtdsa megfelels. Ez a
feltétel a nyugodt id6szakokban, a pihenés lazitds sordn biztositott. Az életiinket
kiséré stressz folyamatok csokkentik az emészt8szervek vérelldtasat, ilyenkor az
emésztés lelassul, ledll. Az éjszakai alvds sordn a szervezet regenerdcidja —
kipihenése — zajlik, ilyenkor a mdr megemésztett, felvett tdpanyagok
felhasznédldsdval foglalkozik a szervezet. Ha teli gyomorral bujunk dgyba, az alvés
min&sége romlik, mivel a szervezet még az emésztéssel foglalkozik, nem pedig a
regenerdcioval. Egyszéval az étkezéseket célszertien kbvesse nyugodt (kevéssé
stresszes) idGszak, és aludni se térjiink kozvetlen étkezés utdn.

Hogyan befolyasoljam az ételem az életem?

Erzékszerveinket felcsigdzé ingerek ozome ér el hozzdnk kornyezetiinkbdl. A személyes
élmények intenzitdsdt az érzékelés és az ingerek feldolgozdsdnak mindsége és erdssége eqyardnt
meghatdrozza. A szdj és az orr igen fontos informdcidkat kozvetit felénk az anyagi mindségek
lathatatlan értékeirdl, mindségérol. Az anyagforgalom egyszeril létfenntarté dsztone kiegésziil
az 1z-harmonia felismerésével jdré orommel, gyonyorrel. A kérdés az, hogy a boldogsdgot
mennyire azonositjuk, vagy pétoljuk a tdpldlkozds kielégitd és 6romszerzd formdival ? A sziikos
lehetdségek — éhinségek, kiizdelmek milyen szokdsokat orokitettek a fogyasztds béségében fiirdd
tdrsadalmunkra?

Gyermekkorom 6ta lenytligozott a természet szépsége, megujuldsi képessége, az
évszakok valtozdsa. Ha jol belegondolok egyforman megbabonaz a vakit6 fehérségti
héesés, és a nydri zdpor el6tti fesziilt csond. Az izek megismételhetetlensége 4ltal a
kozmikus teremtés folyamatossaga liiktet sejtjetimben. A névények csoddlatos &sisége,
mellyel a kék bolygét benépesitve évmilliok o6ta tdpldlnak minket emlékeztet
evolucios fejlddésiinkre. Az illatok, formdk, szinek és izek igen ezek azok amelyek
kiérzékenyitik érzékszerveinket. De hol veszitettiik el az ételek irdni csoddlatot?
Miért vdltozott 4t az élelem Gsi megszerzése, gyfijtési ritusa esztelen felhalmozdssa?
Miért mozdultunk el a mértéktelenség iranyaba?

Valahol mindez a k6zépkorban kezd&détt, mikor az emberiség visszazuhant 6si nagy
civilizaciéibdl az Gjboli megtapasztalds allatias barbaroid szintjére. A vilagbdl eltlint a
tisztasdg, a lélek eszménye és elfelejtettiik benniink és minden él6ben az isteni rend
liiktet. A tisztdtalansdg okozta jarvanyok, alkohol és s6é mdmorba fojtottdk és durvava
edzették a jelentéktelennek tituldlt embert. Vitathatatlan, hogy ezen létformdk és az
Osi tartositasi moédok, példdul a fiist és fermentdcié alkalmazdsa nélkiil taldn ma nem
is beszélhetnénk errdl.

Az inségek idején eltlint a szinek, a formdk, a vdgyak miivészi igénye és bar a
humanizmus tjra karcolta lelkiink tokéletességre vald igényét a fogyasztds béségében
még mindig a felszinesség — a latszat oltdrdan dldozunk.

Ha felelevenitenék tjra &seink, fold és az 4ltala biztositott termények irdnti
kivéncsisdgunkat egy fantasztikus kapcsolatot épithetnénk ki a tudatossdgunk dltal a
vildgegyetem holobionja és mikrokozmoszunk mikrobiomja k6zo6tt. Hidat a kozmikus
élet és a mi cseppnyi él8szervezetiink kozott.
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Az élet anyagforgalmdt épitd és lebonto folyamatok végtelen ciklusa tartja fenn. Szervezetiink
mds életformdk — életét lebontva ételt nyer. Az ételbdl pedig sajdt szervezetiink életét biztositjuk.
Az élet végén dtadjuk a stafétdt a lebonté szervezeteknek, akik a mi életiink anyagdbdl a sajdt
ételiiket , készitik” és abbol a sajdt életiiket biztositjak. Anyagforgalmunk az élettdl és az életnek
testet ado anyagtol valo fiiggdségiink formdjdban testesiil meg, biztositva az dnfenntartds dsi
Osztonét.

A taplélék iranti vagy létezésiink pillanattdl elkisér. Az anyai test Onzetleniil adja
mindenét utédjaért ahogy, Gaia is az emberiségért.

Ataplalas maga az 6nzetlen szeretet. Az étel irdnti vagy mindig az elménkben sziiletik
meg, ahogyan az emésztés folyamata is onnan indul. A vdgyak csoddlatosak,
amennyiben redlisak. Ha szeretnénk megfegyelmezni az elméket akkor els6ként
tdplalkozasunkat kell értelemmel irdnyitanunk. A mértéktelenség

minden problémdk okozéja.

Gaia -gondos anyaként- az életadd tdpanyagokat éppen a megfeleld mindségben és
mennyiségben adja gyermekei — az élolények szamdra. A mennyiség Onzden és Osztonidsen
gondolkodé emberi felfogdsunk szdmdra sokszor sziikos, ezért korldtozo, a mindség azonban
természetes formdjaban mindig komplex. A természetes, élet dltal elddllitott anyagok a makro-
tdpanyagok mellett tartalmazzdk azokat az anyagokat is, melyek az anyagforgalom természetes
emészthetdségét, a fogyasztds mértéktartdsdt (tilzott fogyasztdsdnak biintetését) biztositjdk.
Nemesttett és finomitott termékeink pont ezektol ,mentesek”. Ezeket az étel-drucikkeket (igaz
rovid tdvon csak) folyamatosan fogyaszthatjuk, valodi és mesterségesen stimuldlt éhségiinket
permanens étkezéssel tapldljuk. Igy beleragadunk az anyagforgalom kdbité gyonyorébe.

A folyamatos emésztés a tiszta gondolkoddstol, szellemi fejlddésképtelen vonja el a
fokuszt. Mi civilizdlt emberek modern technikai vivményainkkal képesek vagyunk
szinte mindent mesterségesen eldllitani a természethez hasonlatosan. Szintetikus
anyagokbol izeket, szineket, illatokat. De vajon milyen dron? A tokéletességre fokozott
élelmiszerek kordban mdr nem is emléksziink a sajat kézzel szedett 8szibarack illatdra
és zamatdra, melybsl egyetlen harapds maga volt az éden. Természetes frivolsdgdval
komplex iz harmoénidjaval mértéktartdsra intett. Tudtuk, hogy testébdl készitett
aromds bef6ttje a tél komor 6rdit drasztja el meleg fényével. Mert mindennek megvan
a mértéke és az ideje.

Eteleink drucikké konvertdldsa hosszii folyamatok sordn tortént meg, ismerjiik fel azokat az
tulajdonsdgokat, melyek élettani értelemben tdpldlovd teszik oket. Figyeljiik meg, hogy azok az
ételek és gyiimolcsok, melyek sokdig nem bomlanak le druhdzaink polcain, szdmunkra sem
emészthetdk. A lebomolhatosdg — romlékonysdg az a tulajdonsdg, amely az emészthetdséggel
kéz a kézben jdr. Azokban a természetes tdpldlékokban komplex izek vannak, feleldsek
mértéktartdsért. Természetes ételekbdl valodi éhségiink elcsapdsa utdn felfedezziik a keseril,
fanyar csipds 1zeket, melyek a tovdbbi, - felesleges fogyasztds titjdba dlinak.

Ma agy Veljuk mindez nem lényeges.

Lzlésiinket és érzékszerveinket a bdség elkényelmesitette. Barmikor beszerezhetd, mérnoki
rafinéridval izletessé és tartossd tett ételeink fogyasztdsnak nincsenek korldtai.

A vildgkereskedelem kordban barmelyik hipermarket pultjarél rdnk mosolyog a
csoddlatos kiillem tengerenttli hiit6kamraban érlelt jellegtelen nektarin.

Amelyet napokig érlelgetiink ablakunkban. De miért tesziink igy? Mert lemondtunk
az értelmes Vagyamkrol a kommersz mintakovetés rovdséra. Elhittiik az Orokké
Termd Fa illtizigjat, és azt, hogy mi mindent teremtiink.

De ha ez igy van, akkor teremtsiink harmoéniét, mely illeszkedik Gaiahoz. Ameddig
ebben nem jeleskediink, addig legyiink mértéktarték, ne éljlink vissza
lehet8ségeinkkel gondozzuk vizeinket és a term&foldet, amely nélkiil nem élhetiink,
és amiért annyi vért ontottunk madr a vildgtorténelem soran.
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Alédzat, mértéktartds a kizsdkmadnyolds helyett, nem a szavak szintjén. Ez lehet az tt
ahhoz, hogy az Etelem legyen az Eletem.

Az Eszemmel Eszem

Fogyasztoi tarsadalmunkat felemészt6 rossz vasarlasi, étkezési szokasaink 6rdogi
korébdl valo kilépés lehetosége

Az ember evolucits fejlédése sordn folyamatosan megtapasztalta kiszolgaltatottsagat,
picinységét az Ot koriilvevs természetnek és az azokat irdnyité univerzdlis
folyamatoknak. A természeti er6k jatéka és az életben maraddsaért folytatott
kiizdelem edzette, és emelte gondolkoddsédban 6t az €l6vildg mds fajai f6l€. Osei és
sajat egészsége drdn tapasztalta meg, mi az, ami ehetd-ihat6, mi az, amelynek
elfogyasztdsa az életébe kertilhet. A sziikosség kiilonbozd fokozatain dt (éghajlati
kataklizmdk, éhinségek, pusztitd jarvdnyok, hdborik) belezuhant a mai aranykor
talfogyasztdson alapuld vagymanipuldld termelési mechanizmusdba. Az
Okoszisztémat kizsdkmdnyol6, a terméshozamokat hajszol6, az 6rokké termd fa
reménye oly végyakat ihletett a mai kor emberében, amelyek elszakitottak Ot a
természetes mértéktartastol.

A kereskedelmi drucikkek kordban generdciok felejtették el, az éghajlati viszonyoknak
megfelels, Gshonos hagyoményokkal termesztett és elkészitett élelmiszereket.
Felmeriil a kérdés, mi magunk tudjuk-e pontosan mi a kiilénbség az élelmiszer és a
kereskedelmi drucikk kozott? Felmérjiikk, hogy mekkora utat jdr be egy szem
gyltmolcs, vagy zoldség, amig a tdvol vagy kozel-keletrdl hazdankba érkezik?
Mikrobiomunk szempontjdbdl olyanok ezek a termékek, mint a nagy felfedez6k
szdmdra az Uj kontinensek &si 6koszisztémadi. Idegenek és veszélyesek.

A legnagyobb veszélyt annak a hamis tudata jelenti szamunkra, hogy minden
vagyunk minden pillanatban kielégithetd. Elhittiilk, nem vagyunk madr
kiszolgdltatottjai sem a szezonalitdsnak, sem élShelytink sajatossdgainak. Fogyasztasi
szokdsaink és az ebbdl eredd betegségeink fegyelmezetlen érzelmeinken, Gnismereti
hidnyunkon alapszanak.

Ahhoz, hogy képesek legytink vdltoztatni, meg kell ismerniink a
val6s sziikségleteinket.

A tdpldlkozds tudomdny és az élettan alapvetd Osszefiiggéseit sziikséges
feleleveniteni, mivel a tdpldlkozdsi és emésztési zavarok napjainkra bolygé-szerte
elterjedtek és jelentSs egészségligyi karokat okoznak. Az életmdd és kiilondsen az
étrend jelentGs hatdst gyakorol a kronikus megbetegedések elterjedésében.

A természetes folyamatok ciklikusak és Onszabdlyozok ez jellemzi az egészséges
anyagcserét is mind mennyiségében, mind Osszetételében. Az elmult évszazadokban
tanui - mostanra elszenved&i lettiink életmédunk és étrendiink igen komoly
valtozdsainak, a természetestdl valé eltdavolodasdnak.

A gasztronémia a fogyasztéi tdrasadlom gazdasdgi novekedési igényeit az 6sztondk
fokozédsdval, az inséges kortilményekhez alkalmazkodott emberi metabolizmus
dllandé éhségérzetének mesterséges stimuldldsdval szolgdlja, mely sordn az
anyagcserét kiszolgdlé emésztSrendsze sulyos kdrosoddséat okozza.

Az étvagy keltésével, fenntartdsdval és rendszeres kielégitésével az étkezések
oromszerz6 tevékenységgé vdltak tdrsadalmainkban. Az étel és a gasztrondmiai
gyonyorok 4ltal okozott j6 érzések sokszor helyettesitik a természetes pozitiv
visszacsatoldsokat, melyeket az életiink és a kornyezetiink kedvez$ valtozdsainak
felismerésével kapnank, az egészséges életcélunk megvaldsitdsa kozben.
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Feliil kell tehdt vizsgdlnunk az étkezési ismereteket és a mértéktarté természetes
étrend azonositdsaval, ismereteink Osszerendezésével segiteniink kell az 6sztonokon
tali, alkotd - teremtd emberi érték alapti boldog és egészséges életet.

- A redlis és megvaldsithaté életcél és az élet fenntartdsdt biztosité Osztonok
kielégitése kozott sziikséges kiilonbséget tenni.

Lenni, vagy enni? kérdés taldn jobban illusztrélja, hogy az emberi élet alapfeltétele az
Osztonok kielégitése, azonban célja-e az? Ha megvizsgdljuk a fogyasztoi
tarsadalmaklat jellemz6 miikddési modelleket, azt taldljuk, hogy azok hajtéereje, célja
a végtelségig fokozhat6 6sztondk, vdgyak és igények kielégitése. A fogyasztéi életmod
a felhalmozds igényét is fenntartja, sokszor sziikségleteinken feliil is. A természetben
a felhalmozds ciklikus jellegli és Okoldgiailag mértéktarts. A sztikos javakbol az
él6lények felhalmoznak maguk szdmdra annyit, hogy az inséges id&szakokat
atvészeljék, azonban ennél tobbet nem, mivel a feleslegesen felhalmozott
er6forrds/tdpanyag folosleges életenergidt vesz igénybe és amennyiben nem
haszndlja el az azt gy{ijt6 szervezet, bomldsa sordn megbetegitheti azt.

A természet minden teremtményét hatékony és takarékos élet-miikodés jellemzi. A
kornyezet dltal biztositott lehet&ségekhez jol alkalmazkodik, létfeltételeinek
biztositdsara a természetes kornyezettel szimbiotikus kapcsolatban él.

Etelbsl élet, életbsl étel ... Az emésztés folyamata soran egy életformébdl
emésztésiink “késziti el” az ételt. Ebben a folyamatban az egyedi - fajra jellemz6 -
rendezettséget elért él6 anyag lebontédsa zajlik, hogy az adott élettani igény szerint
felvehetd energia hordozé-, épits- és segédanyag kertilhessen felvételre, Igy lesz az
ételbdl élet. Az emésztés folyamatdt az alkoté ember testén kiviilre is kiterjesztette,
kib&vitette, - ide tartoznak az el6késité miveletek, a konyhatechnolégia is, - amely az
onmagédban nem, vagy rosszul emészthet6 élelmiszerekbsl szdmunkra éltetd
taplalékot allit el6. Azonban a lehetségek bGsége tdmogatja a pazarldst, tilzdsainkat
és biztositja a tdrsadalmi berendezkedés folyamatos és sokszor felesleges fogyasztasat
is. Az egészség megdrzéséhez ezért a sziikséges és elégséges mennyiségek és a
mindség és mennyiség Osszefliggéseit is értelmezniink kell. A szervezetiink
hatékonyan bontja le a kiilvildgb6l természetben fellelhetd mindségii anyagokat,
melyeket a szdnkon keresztiil belerakunk, és ezek koziil igen hatékonyan vélogatja ki
azokat, melyek szamdra kdrosak, vagy nem sziikségesek, az étvagy dltal szabdlyozott
mennyiségben. Az étvagyat mesterséges eszkozokkel - finomitdsok, aromatizalas,
allagjavitds, koncentralds, toményités - azonban fokozni tudjuk. Ezdltal az étvagyunk
nem tudja a mennyiségi korldtozé szerepét betdlteni. Fontos tudnunk, hogy a
foloslegesen bevitt tdpanyagok az emésztést foloslegesen terhelik, az azoktdl valé
megszabadulds bonyolult kivdlasztdsi miikodése felesleges energia-felhaszndldssal
jar, melyet a tobbi életfolyamat rovdsdra biztosit szervezetiink azért, hogy
megszabaduljon az életet és egészséget veszélyezetet§ (szamunkra madr toxikus,
pathogének elszaporoddsanak kedvezd) anyagoktol.

A makrotdpanyagokért (szanhidratok, fehérjék és zsirok) a természetben komoly
verseny folyik, ezért ezek mindig korldtozottan 4lltak &si anyagcserénk
rendelkezésére. Ezen természetben ritkdn el6forduld, értékes anyagok hatékony
emésztése, felszivdsa és raktdrozdsa alapvetd tulajdonsdga emésztésiinknek, idegi és
hormonadlis motivdcidinknak. A modern aranykorban, a bd&ségszaru végtelen
kindlatabol képesnek kell elnniink tudatosan 6sszevalogatni a megfelels és elégséges
mennyiségli és mindségli  élelmiszereket, tapldlékokat. Gasztro-ontoldgiai
kutatémunkdnk célja, hogy tdmogassuk ezt a tudatosdgot elveiben és gyakorlatdban
egyardnt. Tudatossdg, oOnkontroll sziikséges az 0Osztonds vdagyakat talértékeld
mértéktelen fogyasztds korddban tartdsdhoz.
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Ha elfogadjuk, azt, hogy ,NE AZ ETELED LEGYEN A VEGZETED” akkor a
kovetkezd tertileteken kell tudatossdgot gyakorolnunk:

1. Tudatos, természetes, minGségi tdpanyag kivélasztds (j6 idében, helyes tudattal
mingségi ételvélasztds, mennyiségi korlatokkal)

7 2

2. Megfelels pszichés tapldlék a boldogsdgot jelentd dllapot eléréséhez, fenntartdsdhoz
(adottsdgokhoz és lehetdségekhez illeszkedd életcél)

3. Tudatos szellemi taplalék (pozitiv gondolatok, tettek, szokdsok)

Ne azt Egytink, amit Latunk!

A megfelel§ taplalkozdshoz dtgondolt stratégia, és fegyelmezett gondolatok kellenek.
A fegyelmezett gondolatokhoz, a fegyelmezett emésztés dltal jutunk el. Gondolkodni
csak energikusan lehet. Aki emészt, az nem tud gondolkodni (sziikséges-e a
kajakéma?). Ertsd meg ki vagy, és ennek rendeld ald minden nap az étkezésed. Ne
diétdk sokasdgdt, orok életet reményét hirdetd gyors fogydst erdszakolj magadra.
Sokkal nehezebb, ha minden nap normalis, mértéktarté maradsz.

Ne kiizdj! - a kiizd6kkel tele a temetd.

Elvezd, amikor és amit eszel!

A mingségi étkezésre mindig legyen id&d, ha lehet, ne egyediil egyél!

Minden nap hagyj minimum 12 6rdt arra, hogy pihenjen az emészté rendszer!
(vacsora és a reggeli kozott)

Ertsd meg a tested! - ismerd meg jelzéseit - hangulataid és érzéseid élettani tartalmat
Keveset, min&ségit fogyassz!

L4sd meg az ételben a legnagyobb csodét az életet! A szeretetet, ami dltal az, amit eszel
fejlodott, késziilt.

Tiszteld a kezeket, amelyek készitették!

Mindig legyen jelen minden étkezésedben az &t elem, az Univerzumot, testedet
form4alo szubszilis elem. (f6ld, tiz, viz, éter, fa)

Figyelj az izekre, a részletekre, a szinekre, illatokra.

Mert az Univerzum minden részletében ugyanaz a szeretet van jelen!

Diszbidzis
- korunk kérképe avagy az ELfogyaszto6i tarsadalom anyagcsere problémai
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A novekedés és birtoklas a fogyasztoi tdrsadalom mozgatdja. Emberi életidénk
jelent8s részét javak megszerzésére forditjuk. A javak birtokldsa, elfogyasztdsa
elhaszndldsa és a szamunkra értéktelen anyagok kidobdsa felboritja élettertink
okolbgiai egyensulyét. Nem gondos gazddi, hanem pazarlé kizsdkmdnyoldi lettiink
élettertinknek. A tapldlkozds célja a j6llakottsdg, megelégedettség helyett érzéki
gyonyorkeltés, kellemes izek érzetének fokozdsa lett. Koplaldshoz és sziikos
kortilményekhez szokott emberi szervezetiink kénnyen csapdéba jut a ,, folyton
termd fa” édes gytimolcseinek moh6 habzsoldsédban. A fogyaszto6i tarsadalom
hatékony kereskedelmi rendszere aranykort biztosit a végtelenségig fokozhaté
étvdgyunk szdmdra, hiszen az ételek beszerzése minimalis erdfeszitést igényel.
Barmilyen élelmiszerhez igen rovid id6 alatt hozzd tudunk jutni, és tigy érezhetjiik, a
széles vdlaszték minket szolgdl. A bolygé tdvoli helyeirdl szdrmaz6 egzotikus
termények, az azonnal fogyaszthat6 élelmiszerek és a tartdsitdssal emészthetetlenné
tett, azonban izletes falatokkal az idény jellegti élelmiszerek is folyamatosan
fogyaszthatokka valtak.

Szervezetiink mtikodése a kiils6 kornyezet, a testiinkbe juttatott (elfogyasztott ételek
és italok) anyagok és az agyunk gondolatai dltal megélt ,,val6sdg” szerint alakul.
Takarékos és hatékony emésztérendszeriink, melyet az inséges idSket ttléls
8seinkt6l 6rokoltiink — a folyamatosan é€s tilz6 mennyiségben bevitt ételek
megemésztésével birkézik. A modern ember emésztérendszere azonban elér egy
olyan pontra, amikor ez az alkalmazkodas az életmin6ség rovasdra megy. Ez a pont
a diszbiodzis kezdete.

Gondoljuk el, mi torténik, ha folyamatosan konnyen emészthetd szénhidratokkal
tomjiik beleinket! (Ilyen étrendet adunk magunknak és gyermekeinknek a cukrozott
italokkal, kekszekkel, nassolni val6kkal és a napi 6tszori (f6)étkezéssel.)

Uton a diszbidzis felé:

Az izlel6bimbéink és szaglosejtjeink hozzdszoknak az egyre fokoz6do izekhez,
eltompulnak, csak aromdsabb, édesebb, izesebb, fliszeresebb izek fogyasztdsa okoz
oromot, ezért egyre tobbet és egyre koncentrdltabb ételeket fogyasztunk.

A gyomrunk kitdgul, dllandé terhelés ald kertil, a szdritott élelmiszerek (kekszek,
chipszek) benedvesitése miatt folyamatosan termeli az emészténedveket. Az egyre
nagyobb falatok egyre nehezebben emészthetdk, feltdrdsuk meghaladja a gyomor
képességeit.

A rosszul megragott, gyengén emésztett tapldlék a vékonybélbe jutva azt a jelzést
adja, hogy olyan anyagok kertiltek ide f6l6sleges mennyiségben, amelyek nemcsak
minket, hanem a vékonybél mtikodését kdrosité mikrobdk szamdra taplalé. Hogy
ezek ne tudjanak felszaporodni, a vékonybél megprébal megszabadulni toliik.
Fokozza a perisztaltikdt (melyben a nagyobb, rosszul ragott falatok irritaljak a
vékony csatorna falat) és noveli a bélnydl termelést. Ha még ez sem lenne elég
megnyitja a bélfalakat zdr6, bélhdmsejtek kozotti jratokat és engedi, hogy a
tdpanyagok felszivdsa helyett a nyirok a belekbe dramolva, - mintegy vizoblitéses
WC - kimossa a felesleges mennyiségii taplalékot.

Ez a felhigitott felgyorsitott és kevéssé megemésztett tdpanyag bejut a
vastagbeliinkbe, a fermentor tartdlyba, ahol az ott 1évé mikroszervezetek aszerint
szaporodnak és sokasodnak rajta, hogy milyen tdpanyagokat, antibiotikumokat,
vegyszereket, tartosito szereket tartalmaz az adott anyag. Akik jobban birjdk a
tartosito szereket és antibiotikumokat jelent6sen felszaporodnak, akik emésztetlen
szénhidrdtokat taldlnak azok elkezdik annak erjesztését, és az emésztetlen fehérjéken
felszaporodd, rothaszt6 kozosségekkel egytitt szamunkra mérgezs
anyagcseretermékeket, toxinokat termelnek. A toxinok, mérgek bénithatjdk, vagy
ingerelhetik a bélfalat, jelentSsen terhelik szervezetiinket és végletekig hajszoljak a
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méregtelenitésért felel6 majunkat, mely a feleslegesen elfogyasztott cukrok
kitakaritdsa miatt eleve jelentSsen terhelt.

Jobb esetben a b&ségszarubdl mértékteleniil fogyasztott ételek gyorsan tdvoznak a
tdpcsatorndbdl, azonban ezidd alatt a mindségi tdpanyagok felszivdddsa is
korlatozott, ezért a szervezet hiénytijneteket fog mutatni, melyet dllando,
csillapithatatlan éhség jelez szamunkra.

Amennyiben az idegen tdpldlékok, mesterséges anyagok, mérgek és mikrobialis
toxinok megbénitjdk a beleinket, a tdpanyagokon szdmunkra kellemetlen
baktériumok, gombdk szaporodnak el, ezek telepeket alkotnak és hosszutdvra
rendezkednek be beleinkben. Az § jelenlétiik is akaddlyozza a tdpanyagok felvételét,
anyagcseréjiik toxikus bomldstermékei tovabb terhelik szervezetiinket és a tdpanyag
felvétel korldtozdsa miatt ez esetben is a funkciondlis éhezés hidnytiineteit
tapasztaljuk a kellemetlenségek és szorulds mellett.

A ttalzott mennyiségben fogyasztott természetes anyagok — gabona lekitinek, idegen
fehérjék (tehéntej kazeinje, nemesitett buizdk sikérje) is diszbidzis okoz, bdr ennek
mechanizmusa az immunrendszertink aktivaldsaval torténik meg, mely sordn
hisztamin termeléssel egybekotott allergids reakcié fogja a bél anyagforgalmat
jelentdsen megvaltoztatni.

Az élelmiszer intolerancia is immunreakcid, mely sordn a fehérvér sejtek 4ltal
termelt ellenanyagok prébdljak lekotni, megjelSlni a pathogén szervezeteket és a
taplalékkal bevitt idegen vegyiileteket. Ezek az ellenanyaggal megjel6lt, megkotott
,dolgok” eltakaritdsa a fehérvérsejtek feladata, ezek sem téplalékként, hanem
eltakaritand¢ feladatként terhelik a szervezetet.

Ezek a tiinetek egytittesen kisérik a diszbidzis jelenségét, a kolcsonds elényoket
biztosit6 egyiittélés, a szimbidzis felboruldsat.

A diszbidzis jelenség tiinetei kiterjednek az emésztdszervekre, immunrendszerre,
valamint a a neurolégiai és endokrin zavarok hdterében is a felborult 6koszisztéma
sejthets sok esetben. Tudnunk kell, hogy mikrobdink csak alkalmazkodnak az
dltalunk "gondozott" kdrnyezethez, avagy a mikrébdk alkalmazkodnak a nem ideélis
feltételekhez.

Diszbiézis okai az életmédunkban keresendk:

- Az életmédunk - hibds szokdsok - (a mikrobdk stresszelése helytelen étkezéssel,
rendszertelen alvdssal, hektikus aktivitdssal, vegyszerekkel)

- a sz€ls6ségek- onismeretiink hidnyossdgai (kompetencidnk alul, vagy talbecslése,
divatbdl, vagy tudatlansdgbdl fakadé tilzasok, mesterséges vegyiiletek f6losleges
fogyasztdsa)

- testiink jeleinek rossz ismerete, mikor is elég

kulcskérdés: felismerjiik-e testiink jelzéseit?

Ismerjiik a testiinket?

tudjuk-e mit jelent a felborult egyensuly?

A gondolataink, hogyan borithjak fel az egyensulyt? (mit tartunk fontosabbnak?)

A gondolataink valdsdg a sejtjeink szdmadra, hiszen agyunk leforditja ket az &
nyelviikre.

A gondolatok uraldsa az els6 1épés? - mit nehezebb, a szokdsok véltoztatdsa, vagy az
agy megzaboldzasa?

A modern ember elhiszi hogy a természet felett dll, de a sejtjeink f6l6tte dllnak-e a
természet - harmonia térvényének?
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REBIOZIS

A mikrobiom és a test szimbidzisdnak szerepe és megujuldsa

A benniink és rajtunk é16 mikrobdk millidrdjainak 6sszessége, a mikrobidta,
valamint ezek genetikai anyaga, a mikrobiom, sldgertéma lett az utébbi idében. A
tudomadnyos szakirodalom gézerdvel kutatja ezt az (Gjra)felfedezett rendszert.

Az ember és mikrobdinak egyiittélése 6koszisztémaként miikodik, Osszetett
életk6z0sségiik egytittmiikodése alakitja ki a szuperorganizmus dllapotat. Genetikai
adottsagaink, életmédunk és kornyezetiink dsszességében jellemzik a mikrobakkal
valo egyiittélés tulajdonsdgait, egészségi dllapotunkat és életmindségiinket. A
mikrobdk koziil a legegyszertibb prokariétdk héditottdk meg a Fold bolygét 3 és fél
millidrd évvel ezel6tt. Belaktdk a bolygé minden szegletét, alkalmazkodtak a
legszélsGségesebb kornyezeti feltételekhez is. Anyagcseretermékeikkel,
élettevékenységiikkel biztositottdk a magasabb rend létformdk (eukariotdk,
tobbsejtd é161ények) elterjedésének feltételeit. Mint az kdzismert, bolygéonk
légkorének oxigéntartalmat is a legegyszertibb fotoszintetizdlé mikroszervezeteknek
koszonhetjiik.

A mikrobdk alkalmazkoddképessége bamulatos, melyet (a hozzank képest)
rendkiviil gyors szaporoddsuk is j6l jellemez. Kedvezd koriilmények kozott példdul
egy élesztssejt féloranként képes megdupldzédni. Ez azt is jelenti, hogy egy év alatt
10 ezer generdci6 (mikrobadltd) viltja egymadst. Epigenetikai kutatdsok szerint a
genetikai dllomény 2-4 generaci6 alatt alkalmazkodik a kdrnyezeti feltételekben
bekovetkezs véltozdsokhoz. Emberi 1éptékkel mérve ez 50-70 évet tenne ki, mig az
élesztdnek elég erre a reggel 9 és 11 6ra kozotti intervallum. A mikrobdk jelenléte és
dominancidja mdr szdmunkra is egyértelmden ldthat6v4 vélik, illetve az
Osszefiiggések a szemtink el6tt bontakoznak ki emberkdzponta vildgszemléletiink
hibdinak vizsgélata soran.

A mikrobiom Osszetétele, mennyiségi és mindségi paraméterei szinte az 6sszes
ismert NCD betegség tekintetében azonositottak, illetve az 6sszefliggések mérése,
statisztikai elemzése folyamatosan tj élettani kapcsolatokat tér fel. Ennek az
ismerettomegnek a birtokdban megtehetjiik, hogy a mikrobdk és gazddik
tekintetében dtfogo képet adé hipotézist dllitsunk fel.

Az ember a kornyezethez és anyagcseréjéhez a (mindig és minden élhelyen jelen
1év6) mikroszkopikus méretd életkozosségek segitségével alkalmazkodik. Az
anyagcsere a kornyezettel, a levegdvel, a vizzel és a taplalékokkal valé bens6séges
kapcsolat sordn valésul meg. Mivel a mikroszervezetek mindhdrom kornyezeti
elemben jelen vannak, az emberi szervezet gy fejlédott ki, és jelenleg is tgy
miikodik, hogy ezen anyagforgalom sordn egyiittmiikodjon veliik. Az egytittélés
folyamatai tobb tényezd egyenstilydnak fenntartdsaval biztositjdk az ember és
mikrobiomjdnak tartds és egészséges kapcsolatdt, a szuperorganizmus
okoszisztémdjanak virdgzasat. Az els6 ebbdl a védelem. A kornyezeti mikrobdk
jelenlétét kiilonb6z8 érzékszerveink, receptoraink érzékelik. A mikrobdk és
anyagcseretermékeik mint kulcsingerek inditjdk meg szervezetiink nem specifikus,
sajat el6allitasu antibiotikumainak termelését és kijuttatasat a mikrobdkkal érintett
testtdj felszinére, legyen az az orriireg, a szdjiireg, a bér, a tiidd és természetesen a
gyomor és a bélrendszer nydlkahdrtyédja.

A szervezettel szimbiézisban é16 mikrobdkrél mi is gondoskodunk, testnedveink,
valadékaink olyan anyagokat tartalmaznak, melyek a szimbionta mikrobdkat védik
és taplaljak. Cserébe Gk is (részben 6nvédelembdl) részt vesznek a kornyezeti
mikrobak kontrolldldsdban, kiilonleges antibakteridlis anyagok termelésével. Ilyen
példdul a szdjiireg flordjat alkotd, kornyezeti eredetti Streptococcus fajok 4ltal
termelt hidrogén-peroxid, mely a nydlban 1évé tiociandtbél a laktoperoxidaz
rendszer segitségével széles hatdsspektrumd hipotiociandtot allit eld, és ezzel igen
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hatékonyan védi a szdjiireg 1ldgy és kemény részeit a mikrobidlis kolonizdci6tél, mds
néven a szuvasodastol, gyulladdsoktol, patogén szervezetektdl.

A kornyezeti mikrobdk és anyagcseretermékeik a tdpanyagok lebontdsdnak
folyamatat, az emésztési folyamatokat is meghatarozzak. A mikrobidlis
anyagcseretermékek (példdul a rovid lanct zsirsavak, az SCFA-k) érzékelésével (az
orr chemoreceptorai dltal) az adott tdplalék lebontdsét tdimogat6 emésztési program
bedllitdsa és finomhangoldsa reflexszertien torténik meg. A nydl, gyomor mucin,
hasny4dl, bélnydl Gsszetétele, enzimjeinek és antimikrobidlis anyagainak min&sége és
mennyisége ezen kornyezeti inger hatdsdra valtozik, illetve a bélmotilitds intenzitdsa
is ezek hatdsdra optimalizalédik.

A tapldalékkal és vizzel bevitt mikrobdk kozott jelentés mennyiségben talajeredetii
fajok is jelen vannak, melyek igen fontos feladatot latnak el szervezetiink emésztési
folyamatai sordn. Lebont6 szervezetként tdmogatjdk azon taplalékok lebontdsat,
melyekhez szervezetiink nem rendelkezik emésztGenzimekkel. Gondoljunk csak a
rostemésztés folyamatdra. A szervezetbe keriil6, az emberi szervezet szdmadra
emészthetetlen tdpldlékokat, rostokat a vastagbél flordjat alkoté mikroszervezetek
bontjdk le, és a lebontds anyagcseretermékei kozott szdmos igen fontos és
meghatdrozé tdpanyagot (példaul révid lancu zsirsavak, esszencidlis aminosavak),
vitaminokat (pl. biotin, cobalamin, foldtok, nikotinsav, pantoténsav, pyridoxin,
riboflavin, tiamin), médositott epesavat (deoxycholsav), hormont, ingertiletdtvivs és
-jelz6 vegytiletet (szerotonin, kortizol, adrenalin, GABA, acetilkolin) éllitanak el6 a
szuperorganizmus szamara.

Fentiek értelmében a gazdatest és az 6t benépesité mikrobakozosség Skoszisztémadja
a kornyezettel val6 folyamatos kapcsolat sordn alakul ki, és fenntartdsdnak
természetes forrdsa is a kornyezet marad. A vizzel, tdpldlékkal szervezetiinkkel
kapcsolatba kertiil6 mikroszervezetek folyamatos akcié/reakcié kapcsolatot tartanak
fenn, biztositva a kornyezeti feltételekhez val6 alkalmazkoddst.

Jelenleg a patogén mikrobdkkal szemben viselt hdbort és a kérnyezetbe (vizbe,
élelmiszereinkbe és higiéniai termékeinkbe) juttatott szintetikus anyagok miatt a
mikrobidlis k6zosségek okoszisztémdja kdrosodott, mennyisége és sokszintisége
jelentdsen csokkent. A csokkent értékii kornyezeti mikrobidlis kapcsolat
kovetkeztében, modern, civilizalt életmédunk és tdplalkozdsi szokdsaink miatt,
szervezetiink nem tudja a kedvezd hatdsu szimbionta mikroszervezeteket pétolni.

A mikrobidlis 6koszisztéma helyredllitdsa, a rebiézis érdekében sziikségesnek ldtszik
feltlbirdlni életmédunkat, szokdsainkat, hogy a természetes kapcsolatot ismét ki
tudjuk alakitani és a mikrobdink sokszinti szimbionta egytittélését fenn tudjuk
tartani.

A természetes vizek, ételek fogyasztdsa, a mértéktart6 vegyes étrend, a megfeleld
mozgds, a pihentetd és a cirkadidn ritmushoz igazod6 alvas alapfeltételei a testiink
és az 6t benépesité mikrobdk egyenstlydnak helyredllitdsdhoz. A vegyes és sokszind
mikrobakozosségekkel valé kapcsolatot pedig a lehetSleg emberi tevékenységtsl
6vott természeti kornyezetben, tdrsas kapcsolataink sordn és az egészséges
taplalékok és vizek fogyasztdsdval tudjuk biztositani szervezetiink szdmadra. A
mikrobdk forrdsaként sziikséges megemliteni a mindségi gydgyndvények, organikus
koriilmények kozott termesztett novények, héaziallataink szerepét, illetve érdemes
felidézni a hiitészekrények kora el6tti id6k — nagysziileink receptjei k6zott a
savanyitdsos tartositdssal késziilt klasszikus ételek készitésének és fogyasztdsanak —
hagyomadnyait is.

Léteznek olyan, fermentacidval készitett névényi kivonatok, melyek alacsony
koncentrdciéban tartalmaznak nagy fajtagazdagsdgu, de egyensilyban 1évé,
természetes mikrobidlis 6koszisztémat, és rendszeres fogyasztasukkal képesek
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vagyunk biztositani, pétolni a mikrobakkal valé rendszeres kapcsolatot, kiegészitve
kvaézi steril étrendiinket a természetbdl szarmazd, fontos szimbionta mikrobédkkal.
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A Bojt |élek- és élettani hatasai

, A bisjti iddszakok részei a lényemnek. Eppoly kevéssé tudok lemondani réluk, mint a
latdsomrol. Ami a ldtdst jelenti a kiilvildg szdmdra, az a bojt bels6 vildgunk szdmdra” -
Mahatma Gandhi

Vakarjuk le a fogyasztéi bitvolet hdlyogjdt belsd szemiinkrol!

Legyiink 1ijra hasonlatosak a teremtéhoz, kecmeregjiink ki az anyagforgalom mocsardbél,
legaldbb félig.

Mert porbél és hamubdl vétettetiink, és 1igyis azzd lesziink, de kozben azért élniink is kell a
természet harmonidjdnak torvényei szerint.

Barmilyen megleps, de az ember evoliciés fejlédése sordn a bijt jelentette a
mindennapi életet. A b&ség, a jolét az aranykor kordban mi ezt el sem tudjuk mar
képzelni. Gyfjtogets, vaddsz Oseink sokszor szélsGséges id&jarasi koriilmények
kozott napokig nagy tavolsdgokat megtéve kutattak élelem utdn. Hoénapokig
barlangjaikba htizédva, a téli dlomhoz hasonlé 4llapotban vértdk a névények tavaszi
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riigyfakaddsat. Ilyenkor a gyokerek, kérgek magok, szdritott, érlelt (fermentalt) dllati
zsir, bdr, hus képezte a tulélésiik zdlogat. Az 6 életiikben az idGszakos és évszakos
éhezések, a természetes mértéktartdson alapulé beosztas volt a tidlélés zaloga. Szikdr
inassdg, barlang rajzokon megelevenedd ritudlis vadadszat imaként széllt az Egbe az
élelemért folytatott kiizdelem hési primitiv eposzaként.

A vildgvallasok, nagy torténelmi kultardink megdrizték és az Istennel valé
harmonikus kapcsolat részévé tették a bojtot.

A hinduizmusban, a buddhizmusban az elme fegyelmezés elsé alappilléreként
szerepel. A kinai, ayurvédikus medicindban az 6ngyégyit6 folyamatok beinditdsanak
alaptétele, a gy6gyulds zdloga. Sok nagy valldsalapité hangstlyozta a bojt fontossaggt,
amely egy eszkoze a vildg jobb megértésének, érzékenyebbé tesz Isten
teremtményeivel és embertdrsainkkal szemben és erdsiti az érzékeket. Azt tanitottdk,
hogy segitségével kozelebb kertilhetiink Istenhez, mivel nemcsak a test, hanem a lélek
és a szellem is megtisztul. A bdjt szinte az dsszes vildgvallds szerves részét képezi.

Jézus a kiildetésére hossza bojttel késziilt fel. Buddha, Mohamed, Zarathustra,
Konfuciusz, Mahdvira szintén bojtolt. Mézes 40 napi teljes bojt utdn kapta kézhez a
Tizparancsolatot.

Az ujplatonikusok azt tartottdk, hogy a bdjt istenhez teszi hasonlévd az embert, és
elvezet az istennel valé bizalmas viszonyra. A bojt dltal arra toérekedtek, hogy
megszabaditsdk a lelket az érzékiség béklyositd], s ez dltal elérjék a megtisztuldst, az
istenihez valé hasonuldst és a vele val egyestilést.

A Biblia tanitdsa szerint a bgjtolés erSteljessé teszi, az imddsdgot A bojtben éberek
lesziink és nyitottak a lelki valésdg irdnt, nyitottak Isten el6tt, Isten lelke szdmara. Teli
gyomorral 6nelégiilt jelleget 6lthet az imddsag.

Istennek "iires edényekre” van sziiksége - nem pedig olyanokra, akik mar annyira elteltek
onmaguktdl, hogy O mdr nem tudja a sajét 1ényét kidrasztani rajtuk keresztil.

A bojt tartézkodds az evéstdl, ivastdl, vagy valamilyen tevékenységtdl. Taplalkozds
esetén a bojt lehet részleges vagy teljes, attdl fligg6en, hogy példdul valaki csak
bizonyos fajta ételektdl tartézkodik, vagy pedig minden ételtdl és italtél. A bojt
véltoz6 idGtartamu lehet, egy naptdl akdr egy hénapndl is tovébb tarthat. A bojt
alapvet6en a ragastol, a szilard és folyékony taplaléktol valé megvonast jelenti.

Tudatosan bojtolni valldasi, spiritudlis, politikai vagy egészségiigyi okokbdl szoktak.
Orvosi szempontbdl tgy vélik, hogy a bojt legkordbban 16 6rdval az utolsé étkezés
utdn kezdddik. Jelentésége megeldzési, felépiilési, gydgyuldsi szempontbdl is
felbecstilhetetlen értékdi.

Jurij S. Nikolaev -a moszkvai béojtklinika volt igazgatdja- szavaival élve: ,Az a
betegség, amely bojttel nem gyogyithato, az gydgyithatatlan.”

A koplalds élettani szakaszai a mobilizdlhat6 energia-tartalékok szerint hatdrozhaté
meg.
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A cirkadidn ritmus 4ltal meghatdrozott nyugalmi — éjszakai - koplaldsi ciklusra a
szervezet egészségének fenntartdsa érdekében sziikség van életkortdl és dllapottol
fiiggden 10-14 6ran keresztiil, rendszeresen.

A koplalds els6 16-24 ordja alatt (raktdrak és az igénybevétel fiiggvényében) a
szervezet glikogénraktarai biztositjdk a test zavartalan elldtdsat. Ezek Kkitirtilését
kovetSen fordul szervezetiink a zsirszovetben (hastiri hdj és kotGszoveti zsir)
raktdrozott koncentrdlt energiahordozék mobilizdldsdra.

Mivel az atlagos — egészséges szervezet zsir-tartalékai a testtomeg 7-10%-at teszik ki,
azok 14-20 napra elegendd , lizemanyagot” biztositanak szdmunkra.

Joléti tarsadalmunkban az 4tlagos tulstuly azonban ezen feliil kb 15 kg-nyi zsir
forméjdban képez tartalékot. Ezzel tovabbi 30 nap energiasziikségletét tudjuk fedezni.

A koplalas fazisai alatt kiilonb6z6 fontos élettani folyamatok zajlanak testiinkben. Az
els6 ordk éhségérzetét a vércukor-szint gyors csokkenésének tudhatjuk be, mely sordn
agyunk dopamin termelése motivdl a gyorsan felszivhat6 kekszek, édességek, tidit6k
,konzumadldsdra”. Erre az élettani dllapotra épiilt fel egy komplett ipardgcsaldd, a
cukros italokat, kekszeket, édességeket és csipszeket kindl6 élelmiszeripar és a hozz4
kapcsol6d6 modern kereskedelem is.

Amennyiben ezt a 15-30 perces ,éhség — hulldmot” &tvészeljik, szervezetiink
tudomasul vesz, hogy nem kap kiviilrél gyors cukrot, és az elraktdrozott glikogén és
zsir felhaszndldsat késziti el6. Ezalatt szervezetiinkben az inzulin szintje csokken,
hisztamin szintiink és ghrelin hormonunk segitségével erGsnek és felszabadultnak
érezhetjiik magunkat. Ebben az dllapotban indultak &seink vaddszni. Ilyenkor
képesek vagyunk Osszpontositani és emésztésiink alapdllapotba  keriil,
energiafelhaszndldsa csokken, megtakaritva azt az éber aktivitdsnak. Az aktiv
periddusokat ciklikusan, napon beliili 100-120 perces ismétlédéssel (ultradidn) vagy
naponta ismétl6dd (cirkadian), és szezondlis (infradidn) nyugalmi id6szakok valtjdk
fel. Nyugalomban 1év$ szerveinknek lehetésége van az aktivitdsbol, stresszbdl
szdrmazo elhaszndléddst, kifdraddst regenerdlni, megujulni.

Regeneracio:

A tdrolt energiahordozok szervezetiink szdmdra tisztdk és jol hasznosithatdk, ezért
ezek a legalkalmasabbak arra is, hogy energidt szolgdltassanak a szervezet
regenerdcidjahoz, anélkiil, hogy az emésztés energia- és oxigénigényes folyamataira
is. Az aktivitds mértékével ardnyos mennyiségben szabadulnak fel novekedést és
regenerdciot biztosit6 hormonok, (HGH) melyek az Gssejtek termel&dését és azok
beépiilését 6sszességében a szervek megujuldsat eredményezik.

Az érzékszerveink is regenerdlddnak, kiélesednek a koplalds sordn. A kiilvildg ingerei
érzékelésiinket dllando6 késziiltségben tartjdk. A szervezet azokat az ingereket veszi
koziiliikk els6dlegesnek, amelyek a tobbihez képest intenzivebbek. Azok, amelyek
h4trébb sorolédnak ebben a prioritdsban, alap”zajjd” vélnak, és érzékelésiink
hozzdszokik, vagy tompul. A kiilonféle izek, illatok és aromdk érzékelése is
regeneralddik, az ingerkeltéshez sziikséges mennyiségek koplalds sordn jelentGsen
csokkenek, ezért a bojt utdn minden megszokott ételtink sokkal izesebb, zamatosabb.
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Mentdlis tisztasdgunk is Osszefligg a koplalds regenerdlé hatdsdval, mivel a
figyelmiinket az emésztés (bélmozgdsok, szekrécio), a kiilvilag bekebelezésével (evés)
jar6 védekezés (immunitds) energidi egyardnt felszabadulnak. A szellemi folyamatok,
tiszta gondolatok a tisztuls, regenerdl6d6 test megutjuldsdval parhuzamosan
jelentdsen javulnak, melyeket érzékenységiink — ezéltal fogékonysdgunk — jelentSs
javuldsdval magasabb mindségben vagyunk képesek élvezni.

Osszegezziik

Gaia, vagy a természet gondos, ritmikus b&sége és szlikmarktsdga segitette §seinket
a rendszeres tapldlkozds és akaratuktdl ugyan fiiggetlen — bojtok megtapasztaldsdval.
Ez4ltal képessé véltak anyagi lényegiikben a megtjuldsra, és anyagi mivoltukon feliili
gondolatok, harménidk létrehozdsdra a fejlédésre egyardnt. Most a korldtlan anyagi
b6ség kordban a sajét felel6ségiink a mértéktartds erényének gyakorldsa, a vonzé és
azonnal rendelkezésre 4ll6 Osztonoket manipuldlé anyagi csdbitdsok tudatos
figyelmen kiviil tartdsa, hogy ismét a harménia allapotdba kertilhesstink.

Jegyezziik meg a bojt altalanosan elfogadott jotékony lelki hatasait!

o A Dojt tisztdva teszi az elmét és a szivet, és erGsebbé az emlékezetet.

o A bojt dllapotdban az ember szive ldgyabb. A szivnek elénye szarmazik az
imabdl és az Isten el6tti megaddsbdl. A bojt noveli az aldzatot. A telitettség az
érzéketlenséget, a fennhéjazést, a dicsekvést és a keménységet noveli.

o A bdjt segit megtorni az alsébb "én" vagyait és makacssdgat. A teli gyomor az
alsobb ént er6vel ruhdzza fel, és felizzitja vagyait.

o Azenyhe éhség éllapotdban a test gyorsabb és éberebb. Ha a gyomor tele, a test
almossd, lustava és ovatlanna valik.

o Az iiresség dllapotdban az ember kénnytinek, viddmnak és szabadnak érzi
magat.

e A Dbojt és a mértékletes életmdd dllapotdban az ember kész imdra és az
Istenszolgélatra. Tele gyomorral emészteni és aludni vagyik.

o A Dbgjt és a mértékletesség segitségével a test egészségesebb. A sziinntelen evés
beteggé és faradttd, azaz elhaszndlttd teszi a testet.

Emésztési zavarok, stressz és mikrobaink

Az emésztés stressze és a stressz emésztése

Az 6szi id6szakban egyre tobb id&t toltiink munkahelyeinken, egyre hosszabban
tartézkodunk zdrt helyen, egyre tobb ember tdrsasdgaban — akiket nem is mind mi
valasztunk magunknak — és egyre tobb stressz éri szervezetiinket. A nydri
feltsltédés, pihenés alatt megvastagodott idegeink vékonyodnak, bériink elveszti
szép napbarnitott szinét, és az emésztdszervrendszeriink hatalmas csatorndja is
visszaszokik a sziirke hétkéznapok vildgdba.

A kiilvildg hatdsai a szervezetiink belsejében is jelentss vdltozdsokat generdlnak. Az
6szi id6szakban rovidiilé nappalok nyugtaté hatdsdval ellenkezé munkahelyi,
iskolai problémadk nehezitik életiinket — azaz krénikus stresszfaktorok térnek vissza
mindennapjainkba. Az ébredésiink drdra torténik, rutin szerint reggeliziink,
Osszesztikiilt gyomorral nyargalunk dolgonk utdn. Napkozben sietve kal6riadis
falatokkal csapjuk eléhségtinket, és az esti nyugalmat késéi vacsordkkal Gizziik el
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magunktol. A stressz hatdsdra szervezetiink dontési helyzetbe kertil. Vélasztania
kell, mit tegyen: nyugodtan bontsa le és szivja fel a tdpanyagokat, regenerdlja faradt
sejtjeinket; avagy az életiinket mentse egy-egy kritikusnak itélt helyzetben. A stressz
hatdsdra az életmentés — az adott helyzettdl valé gyors megszabadulds érdekében a
mindenki dltal ismert — {iss-vagy fuss — reakciét vdlasztjuk onkénteleniil. Ekkor a
tigyelem, 6sszpontositds és a mozgds kap ,, vért, tdpanyagot és oxigént”. Az
emésztés, méregtelenités és kivdlasztds ilyenkor hattérbe szorul és a stressz
mértékével ardnyosan akdr teljesen le is 4ll, lebénul. Ezid§ alatt a belekben
tart6zkod6 — kordbban bekapott falatok vesztegelnek. A veszteglés sordn a nagyobb,
elégteleniil megragott, futtaban lenyelt falatokkal egyiitt fogyasztott mikrobdk j
lehetSséget kapnak a szaporoddsra. A vékonybél nem a mikrobadlis fermentdcid,
hanem a lebontds és felszivés helye. Lenne, ha nem vesztegelne a stressz dltal
lebénult belekben a tdpldlék. A mikroszervezetek hihetetlen tempdéban osztédnak és
kezdik felhaszndlni a tdpanyagokat. Egyes baktériumok akdr 6 percenként
dupldzzdk meg szdmukat, mig az 4ltalanos ,,generaciévaltasi id6” kb fél ora.
Kénnyti megbecsiilni, hogy a krénikus — modern életmdédot jellemz8 hosszantarté
stressz ideje alatt, 10-20 generdcié dupldz6dhat meg beleinkben. Ezid§ alatt
ezerszeresére, millidszorosdra szaporodhatnak el a mikrébdk ott, ahol erre nem
vagyunk felkésziilve. A hirtelen szaporod6 mikroszervezetek jelent6s mennyiségdi, -
szdmunkra kedvezd&tlen — anyagcseretermékeket termelnek a nekiink szdnt ételbdl.
Ezek gdzai tlirhetetlen puffaddst, gorcsoket okoznak, a toxinok lassithatjdk a
bélmozgast, és bélnydltermelést, szoruldst okozva. Bizonyos toxinoktdl szervezetiink
yorsan szeretne megszabadulni, ezért megynitjy a bélhdmsejtek kozotti jaratokat,
hogy a nyirok mintegy ledblitse annak tartalmat. Ez az dllapot a krénikus, stresszes
hasmenés egyik formdja. A mdsik esetben a stressz mértékét beleink olyan
veszélyesnek itélik, hogy csokkenteni igyekeznek a ballasztot, és (villdm)gyorsan
szabadulndnak a menekiilést/harcot héatréltat6 béltartalomtol.

Mikrébdink hosszatdvon azonban alkalmazkodnak ehhez az életmédhoz, a hosszu,
vagy éppen rovid tartézkoddsi id6hoz, a belek pangdsahoz, szapora tiritéséhez. Csak
azok a fajok maradnak meg, amelyek ezen viszonyok mellett is életképesek. Ez
rendszerint diszbiézishoz vezet. A diszbidzis az a kéros allapot, melyben a
gazdaszervezet (esetiinkben ugye mi) szdmara nem el6nyos mikrobiom népesiti be
az emésztSrendszert. A nyugodt, cirkadidn ritmushoz igazod6 életméd, valamint a
kiegyenstulyozott és mértéktart6 taplalkozas tdmogatja a kedvezd, veliink, mint j6
gazddval kolcsonos elényokon alapulé egytittélést mikrobiomunkkal.

A stresszes idGszak alatt a tdplalkozdsra jobban érdemes figyelni. Nagyobb
megterhelések el6tt 1-2 6rdaval nem érdemes enni. Ne csak rutinbdl egytink, tegytink
kiilonbséget a vércukorszint zuhandsa (a stressz utéhatdsa) és a valédi éhség kozott.
Ha ilyenkor nem iszunk cukrozott tiditéket, nem fogyasztunk kekszeket, majszolunk
péksiiteményeket, a stressz emésztérendszert kdrosito hatdsa is csokkenni fog.
Elettamlag az éhség hulldmokban tor rdnk. A faldnk siiti és fagylaltrohamoknak 15-
20 percig kell ellendllnunk, és a szervezetiink elkezdi a csokkent vércukor pétlasat
raktdrainkbdl. Ha kibirjuk ezeket a hulldmokat, stresszttir§ képességiink is
jelentésen javul. Ejszakai pihenésiink alatt a nappal elhanyagolt emésztés és
méregtelenités kevésbé vesz igénybe minket, jobban regenerdlédunk, pihentink,
tehdt frissebben ébrediink. A mértéktartds néhdny nap alatt csoddt tesz veliink.

Ne felejtsiik el, hogy étrendiink nemcsak minket, hanem mikobdinkat is eteti,
mindenki olyan gazddja mikrobdinak, ahogyan tapldlja gondozza Sket, és amilyen
kornyezetet biztosit szamukra. A kiegyenstlyozott életméd és étrend jo,
szimbiotikus mikrobiomot, a stresszes, rohan és mindent felfald életmdd és
mértéktelen étvagy diszbiotikus — kdros mikrobiomot eredményez.
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A dontés a sajét keziinkben van. Feldldozzuk-e hosszutdva egészségiinket és
teremtiink lakoméat kedvezé&tlen baktériumoknak beleinkben, egy-egy édesség altal
atélt édes pillanatért, vagy harmoénikus és mértéktarté étrendiinkkel korddban
tartjuk emésztésiink, gondoskodunk mikrébdink jolétérsl?

Az emésztOrendszer valtozasa az életkor el6rehaladtaval

Az id6sek emésztése lassul és romlik, igazodva az regedéssel jaré életmddhoz és
igénybe vételhez. Emésztérendszeriiket a mozgads, fizikai aktivitds kényszert
csOkkenése, a tdpldlkozdsi nehézségek, a rendszeresen fogyasztott gyégyszerek és
csokkend folyadékfogyasztds egyarant érinti. A leggyakoribb tiinetek a kovetkezdk:
. Szorulasok, melynek okai a bélmozgds csokkenése, az elégtelen
folyadékfogyasztds, a hidnyos rostbevitel, az elégtelen régds, és az elfogyasztott
gyogyszerek mellékhatdsaira vezethet8k vissza

A szoruldsok tiinetei a nehézkes, fdjdalmas bélmozgdsok; kemény, szdraz nehezen
uiriil6 széklet, és ezzekkel Osszefligésben felmertil$ aranyér kialakuldsa.

J A bélmozgas intenzitasanak és gyakorisaganak csokkenése, mely sordn a
béltartalom lassan tud mozogni a tdpcsatorndkban. A hosszabb tart6zkodds
hozzdjérul a nagyobb mértékd vizadszorbcidhoz, melyet a kedvezgtlen
bomlastermékek felszivédasa is veszélyeztet, csokkentve a szomjlsagérzetet,
hozzdjdrulva a szoruldsos tiinetek stlyosboddsdhoz

J Rendszeres és fokoz6do gydgyszer fogyasztas. Az idGs6dés sordn mind az
akkut, mind a krénikus tiinetekre felirt gydgyszerek mennyisége halmozédik. Ezek
koziil a vérnyomds reguldtorok (kdlcium csatorna blokkoldk), melyek a magas
vérnyomdst jol csokkentik, ugyanakkor mellékhatdsként szoruldst okoznak. A
mozgdsszervi panaszok megjelenése soran adott fdjdalomesillapiték kozvetlentil
lassitjdk a bélrendszer miikodését, mivel a bélrendszer ideghdldzatét is gatoljak a
fdjdalom csillapitds mellett. A szorulds kezelésére pedig tobbféle hashajté keriil
felirdsra, melyek tovdbb rontjdk az emésztés hatékonysdgat és terhelik a szervezete
mellékhatésaikkal.

. A fizikai aktivitas csokkenése, melyet a teherbir6 képesség korldtozdsa, a
tekvbbetegségek dgynyugalma tovdbb ront, val6di emésztési rendellenességeket
okoz. A mozgdsszegény életmoddot a fadjdalom csillapiték, nyugtatok szedése tovabb
tokoz, sulyosbitva a szoruldsok tiineteit.

. Elégtelen folyadékbevitel, melynek oka egyrészt a tapldlkozdsi szokdsok
valtozdsa — a vizivds csokkenése, valamint a magas vérnyomads, sziv és érrendszeri
panaszokra felirt és beszedett diuretikumok (vizhajtdk) jelentGsen sulyosbitanak. A
vizhajtok dltal okozott gyakori vécére jards miatt a vizfogyasztds tovdbb csokken, az
id6sek vagy isznak és vécére szaladgalnak, vagy mozognak, de akkor el6tte mér
nem isznak, hogy az aktivitdsban ne zavarja Sket a vécére rohangdlds. Ezzel
prhuzamosan az idéskori inkontinencia elkertilése miatt is fokozottan fordul els a
vizbevitel drasztikus csokkenése.

. Divertikuldzis, mely a hatvan év {6l6ttiek felét érinti, a vastagbél faldban
kialakul6 kisebb-nagyobb kitiiremkedések megjelenése. Ezekben pangé terek
alakulnak ki. Legtobbszor ezek nem okoznak jellegzetes tiineteket, csak felfivodast,
bélgbresot és a székler rendszertelenségét. Amennyiben ezek gyulladédsba jonnek
(divertikulitisz) erds hasi fdjdalmat, bélgorcsoket, 14zat, émelygést és hanydst
okoznak. Ezt az 4llapotot antibiotikumokkal, fdjdalom csillapitokkal és a

folyékony / pépes diétdkkal kezelik.

. Fekélyek és NSAID (nem-szteroid gyulladdscsokkentk) Az iziileti
bantalmakra és kiilonb6z6 fdjdalmakra rendszeresen fogyasztott nem szteroid
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fagjdalomesokkentSket. Az NSAID-k redszeres haszndlata néveli a gyomor és
béltraktus fekélyesedésének, vérzésének kockdzatdt. Fontos kiemelni, hogy nem az
életkor el6rehaladtdval né a fekélyek kockdzata, hanem az NSAID fdjdalom
csillapitok hasznélatdval aranyosan. Amennyiben az ember barmiféle bélrendszeri
vérzésre utalo jelet észlel (véres hdnyds, sotét széklet, friss vér a székleten, vagy
torléskor) azonnal orvoshoz kell fordulni.

. Az emésztés lelassulasa A felsd traktus miikodését is lassitja az idé muldsa.
Rédgdsunk a fogaink dllapotdval ardnyosan renyhiil, az apritds mellett a nyelv
mozgékonysdga a falatok forgatdsandl betoltott kulcsszerepe is romlik. A nem
kelléen apritott és kevés nyadllal kevert falatok emésztése mdr magdban is nehezebb,
nem beszélve a nyel6cs6 perisztaltikdjanak romlasarol, valamint az emésztérendszer
lassuldsdrol. A sztrék és a Parkinson kérhoz hasonl6 betegségek egyardnt nyelési
nehézségekkel jarnak.

. Polipok a bélrendszerben szintén felelGsek lehetnek emésztési nehézségekért,
zavarokért. A polipok a bélfalon megjelené kisebb-nagyobb burjanzasok, melyek
lehetnek ,,j6- és rosszindulatiak” egyarant. A kialakuldsuk nem tisztdzott, t6bb
elmélet latott napvildgot, melyek kiilonb6z6 okokra vezetik vissza megjelenéstiket.
Az egyik elmélet szerint az étrendiink egyes anyagai (mesterséges) indukdljak 6ket,
egy madsik elmélet bizonyos hidnyokra vezeti vissza megjelenésiiket. Az azonban
lényeges, hogy sokdig tiinet mentesek, és az 50 év feletti lakossdg korében igen
elterjedt. Tulzott elburjanzdsuk, novekedésiik esetén csokkentik a bél miikodését, és
fizikai akaddlyt okozhatnak. A vastagbél rdkos megbetegedéseinél jelentds
rizikéfaktort jelentenek.

. Nyel6csovi reflux a leggyakoribb rendellenesség a fels6 emésztd traktusban.
Barmilyen életkorban megjelenhet. A gyomorsav nyel&cs6be jutdsakor kialakuld
savas irritdci6 okozza. Az életkor el6re haladtdval el6forduldsa és tiinetei egyre
sulyosabbak. Kialakuldsdban a rendszertelen, késéi, valamint tilzott mennyiségi
étkezések, felelGsek, valamint a gyorséttermi és a zsirban siilt ételek fokozott
fogyasztasa is refluxot okoz. El6fordulasét fokozza bizonyos vérnyomascsokkentd
gyogyszerek rendszeres szedése. Az elhizds pedig jelentésen noveli kialakuldsanak
kockazatat.

Hogyan javithatunk ezeken az allapotokon?

. A fizikai aktivitis meg6rzése és fokozasa — mely a hetente 5 nap, naponta
legalabb 30 perc testmozgds — sport, séta, torna jelentSsen csokkenti az id6sodéssel
jaré emésztérendszeri panaszok megjelenését. A fizikai aktivitds, a rendszeres
testmozgds csokkenti az emésztérendszer rakos megbetegedéseinek kockdzatat is.

. Rostfogyasztas novelése, f6leg a természetesen rost-gazdag, struktaralt vizet
tartalmazé ételek (zoldségek és gytimolcsok kiméletesen feldolgozva, vagy inkdbb
nyersen, teljes ki6rlésti gabondk, hiivelyesek) fogyasztdsa a magas tapéték mellett
segiti elkertilni a szoruldsos panaszokat és csokkenti a diverkul6zis (apro,
elvékonyodott fald, kitliremkedd tasakok a bélfalon) tiineteit is. A rostok emésztése
sordn a szervezet energia elldtdsdhoz és a regenerdci6hoz sziikséges tdpanyagokhoz
is hozzdjut szervezetiink.

. A gyo6gyszerhasznalat atvizsgalasa, melyet mindenkép orvosi segitséggel
sziikséges elvégezni. Az emésztérendszeri tiinetek megjelenése esetén a
rendszeresen szedett gydgyszerek legkisebb még hatékony dézisdnak bedllitdsa
javasolt, illetve a felesleges gydgyszerfogyasztds elkertilése is kedvezs hatdst
gyakorol az emésztGrendszerre (és a pénztarcdra is).

J Megfelel folyadékfogyasztassal megel6zhetd a kiszdradds okozta szorulds,
és a vele Osszefliggésben felmeriil$ felszivédasi rendellenességek megjelenése. A
megfelel6 mennyiség a szomjisag érzésének felismerése, és legalabb akkora
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mennyiségi folyadék, (viz) elfogyasztdsa, mely a szomjat oltja. A gydgyszerezési
sokdsok feliilvizsgdlata sordn érdemes kitérni a vizhdztartdst érintd gyogyszerek és
azok tovdbbi vizigényének kielégitésére.

. A teststily karbantartasa a legtobb kronikus megbetegedés kockdzatat
csOkkenti. A tdlsuly és az elhizds nemcsak az emésztSrendszer rendellenességeinek
kockdzatdt fokozza, hanem a sziv és érrendszeri tiinetek, a mozgdsszervi panaszok
és a metabolikus problémadk el6forduldsat és stilyossagat befolydsoljak. Ezen
kondici6k elkeriilésével az életminGség jelentGsen javul, valamint a hozzdjuk
kapcsol6dé gydgyszerfogyasztds is csokkenthets, ezzel egytitt a mellékhatdsoktdl is
mentesiilhet a szervezet.. Idedlis teststly elérésének alapvets eszkoze a
MERTEKTARTO vegyes étrend, a fizikai aktivitds, testmozgdas és a min&ségi alvas.
Az ételek koziil a teljes értékd, kevésbé feldolgozott ételek segitenek az idedlis
testsuly eléréséhez és annak megtartdsghoz.



