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Csanyi Vilmos

“Ahogyan egyetlen neuron az emberi
agyban elvileg képtelen felfogni az ember
gondolatait, ugyanigy zarva van elottunk

az univerzum gondolkodasa.”

Ahogy fenn, ugy lenn!
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. II(Divat(,)s tlf'ma, a mikrobiolr(n életterei
utatasok torténete - uta : . . ,
. 2o ! A mikrobiom kialakulasa -
tevutak - tévhitek, Dr. Google egyedfejlédés, valtozas

rendel
e Mikrobiom 2 A mikrobiom feladatai

természetgyogyasz « A modern ember mikrébai
szemszogebol * Diszbiozis, pre és

probiotikumok, szimbiotikumok,
metabiotikumok, rebidzis
* Mindenki a maga biomjanak
2 A kertésze - ami fenn, ugy lent,
aranyossag, ertékrend -

LESLE 7, |
Hierarchia filozéfiai, |élektani és arT.n klnjc, ugy.ben,t.
élettani szempontokbodl * Mikrobiom vizsgalatok -

* Nem vagyunk egyeddl targylllagosan, .,
e Szamhabor * Természetes es egészseges
Zamnhaboru mikrobiom kialakitasa és

* Latin 6ra: hangzatos és valtozé  fenntartasa
rendszertan és nomenklatura a . Bél-agy, bél-bér, bél-hormon,

teljesseg igenyevel, vagy a bél-fogak, bél-1atas, bél-

|ényegessegre figyelve Srecedés tengelvek
(eldonthetik a hallgatok) & 5€lY -
* Konzultacié ST

z emberi test kilonb6z06

* Mikrobiom a kutatd
szem(Uvegén) keresztil

 Okoldgia: élni és élni hagyni,
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Mikrobiom: Divatos lett a szék:let

e Divatos téma

* a mikrobiom kutatdsok térténete /7 \

e utak,

* tévutak

* tévhitek

* Dr. Google rendel
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Bevezetés a Mikrobiom
Vilagaba
* Mi az a mikrobiom?

* Mikrobiom: A mikrobiom kifejezés a mikrobak egy
meghatarozott kozosségeére, az ugynevezett mikrobiotara és
arra a kilonleges kornyezetre utal, amelyben élnek. A
mikrobiom nemcsak magukat a mikrobakat foglalja
magaban, hanem az altaluk lakott kornyezetet is, amelyet a
mikrobak és a gazdaszervezet egyarant alakit.

* A Dbélmikrobiom példaul a belekben el6 mikrobakbol, valamint a
gazdaszervezetbdl és a taplalékbdl szarmazo vegyiletekbdl all.

* Mikrobiota: A mikrobidta a mikroorganizmusok - beleértve a
baktériumokat, gombakat és virusokat - azon gyldjteményére
utal, amelyek egy adott helyen, példaul a b6ron, a szajban
vagy a bélben élnek. Ezek a mikroorganizmusok mutualista
vagy komlenséli?] kapcslolatbﬁlrg zléllhar;cnak akgazdaskzervezcgettel,
ami azt jelenti, hogy el6nyokkel jarhatnak, vagy karosodas—, =
nélkul IeJtezhetnek egymas mellett. p e

<7
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A mikrobiom felfedezésének
torténete

* Antonie van Leeuwenhoek: 17. szazadi tudos, aki el6szor
megfigyelte mikroszkdp segitségével a mikroszkopikus
organizmusokat, példaul baktériumokat.

e 20. szazad eleje: A baktériumok és a mikrobioldgia térhoditasa

* Robert Koch: A baktériumok és a kérokozok felfedezése, a Koch-
Bostulétumok kidolgozasa, amelyekkel az egyes baktériumokat
etegségekkel lehetett 6sszefliggésbe hozni.
e 20. szazad kozepén: Antibiotikumok és mikrobioldgiai kutatasok

* Alexander Fleming: Penicillin felfedezése és az antibiotikumok
korszakanak kezdete.

e Az antibiotikumok széleskord alkalmazasa a baktériumok elleni
harcban.
e 20. szazad masodik fele:
* Mikrobiom kutatasanak kezdeti |épései,

* Az emberi test mikroorganizmusainak azonositasa és kategorizalasa.

* Bakteriumok szerepenek megeértése az emeszteésben és az 432,
immunrendszer mukoédeéseben.
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A mikrobiom felfedezésének
torténete

2000-es évek: A modern mikrobiom tudomany kibontakozasa

* A genomikai €s metagenomikai technoldgiak térnyerése, amelyek lehetéveé
teszik a mikroorganizmusok genetikai elemzését.

* Az emberi mikrobiom projekt elinditasa, amelynek célja az emberi testben éI6
mikroorganizmusok teljes genetikai leképezése.

2010-es évek: A mikrobiom és az egészség kapcsolatanak vizsgalata

* Szamos tanulmany és kutatas megkezdése, amelyek az emberi mikrobiom
egészségre gyakorolt hatasait vizsgaljak.

* A diszbiozis és a mikrobiom Gsszefliggéseinek feltarasa a kronikus o
betegségekkel, példaul a szivbetegségekkel, a cukorbetegséggel és az elhizassal.

2020-as évek: A mikrobiom tudomanyanak tovabbi fejlédése

* Az egyre ndvekvd érdekl6dés és kutatas a mikrobiom terapids alkalmazasai
irant, példaul a probiotikumok, szimbiotikumok és metabiotikumok teruletén.

* Az 6koszisztéma szemlélet és az 6kologiai szempontok erésddése a mikrobiom
kutatasaban.

Mostanaban: a mikrobiom ok, vagy okozat? - tikor! 32
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A MOMENT

: 7 vy OF
Divatos tudomany e
SCIENCE
e Divatos téma vagy tudomanyos attores? PLEASE

* Fehér kdpeny vallasa — az Ujdonsag igehirdetése
e Az orok élet utjaban alléo mikrobak bonyolult vilaga
* Minden betegség mogott egy lathatatlan (sotétben
bujkald) mikrébat kereskettink Uj gépeinkkel
e A Big Data és a tobbdimenzios modellek teljes
populacion
* Teévhitek és misztikumok a mikrobiommal
kapcsolatban
* 99.9%-ban kozos génkészlet, 25%-ban kozos mikrobiom

e Diagnosztikai lehet6ségek — kérdés vagy székletmin;a?g%/
A
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DR. Google, mondja, mi a bajom?

* Dr. Google és a mikrobiom informacioforrasai
(20.000.000 talalat/0,3 sec) WHO 4altal cenzurazott
keresbmotor

* A wikipaedia és a képei egyes bacik részletes |smerete

csepp a tengerbdl tobbszaz v.s. par millio
* A hipochondria Uj forrasai

rettegett betegségek tlinetei

Uj betegségek - kiilonlegességek

specialis - tor6dést igényl6 allapotok felfedezései
az orvos, szakember ellen6rzése, megleckéztetése

téves értelmezés (IR-a cukorbetegség el6szobdja? az még
semmi-vagy halalos) 3%
P

7
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Van ket oraja ram doktor ur?

Ugy érzem puffadok.

Anatomiai okok kizarasa

Tarstlnetek vizsgdlata (vérszegénység, epegorcs, hirtelen fogyas)
Rutin vizsgalatok (vérkép, allergia, vitaminok (D3, B12, folsav))
Etrend és életmdéddal kapcsolatos ismeretek (60-90 perc)
Endoszkopia és mintavétel

Alul

Folul

Képalkotods vizsgalat

Labor tenyésztés / Omics RNS

Kilégzési teszt i
Empirikus antibiotikum sor Py 34%
A
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Latja-e a termeszetgyogyasz a
mikrobakat?
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Mikrobiom a termeszetgyogyasz
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* Felismerés, Valtozasra valo hajlandosag,
Rugalmassag a Szabad Akarat Jegyében.

» Tegyuk azt, amelyrdl a testiink 6si evolucidos mintaja
okan eleve tudatos.

* Megvivni az érdemeset, engedni a feleslegeset.

S
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A muUkodes modja, vagy ce

ja?

* Mechanikus vilagkép, kvantumfizika
* Lathatatlan a [athatdo mogott

e , Az els6 korty a tudomany serlegebdl elvalaszt
Istent6l. Am a pohar aljan megtalalod ha keresed.”
Heisenberg

* Erwin Schrodinger( 1887-1961)
* Werner Heisenberg (1901-1976)

@Niels Bohr( 1885-1965) ‘h'g’z/
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Odés?

teremtes, ve

etlen, fej

* Az isteni tudat a teremtés eredete és motorja.

* Ennek a vilagnak fontos része az ember mint
kreativ alkoto leny, a maga szabad akarataval

 John Archibald Wheeler (1911-2008) amerikai
fizikus:

, Minden, de minden osszekottetesben all

mindennel.”

AranyMetszés



Ahol a tudomany végzodik, ott
kezdddik a hit

Az orvoslas tulterhelt

* Orvoshoz idomitott (sic!) betegek
e TUnet — gyogyszer a tinet ellen
* TUnet — gyogyszer — munkaképesség

* sok a panasz a természetgyogyaszoknal
e valtozatos
* megmagyarazhatatlan
* kiesik a konvencinalis medicinabdl
 korabbi terapiak, modszerek hatastalansaga

* EVES-IVAS-ALVAS tengely tul hangsulyos 5
o« 7/
@A
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Miert mas a termeszetgyogyasz?

* itelkezés - meggyb6zadeés - érvek és ellenérvek - egy
hét alatt attorés???

* az embert egységesen nézzik, mint a vilagegyetem
részét

* test-szellem-lélek egysége

* kiils6 és bels6 harmonia 6sszhangja

* beszéd, jaras, kullem, gesztusok, verbalitas, tartas,
bOre, testi szimmetria, 6ltozéke, stilusa, az
anamneézis lap kitoltése

332,
« 7/
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A kutato szem-Uvege
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Mikrobiom a kutato szem(Uvegen)
keresztUl

- W ey Y

PV et Ty e

v bal m < ) o
b" - = . ﬂ >

_ N 2

P
@ =
AranyMetszés

E-Z-O-K-U-R-Z-U-S



ves erintettseg: erdekel!

szeme

* biodiverzitas és a mikrobiom

* taplalkozasi egymasra utaltsag
* Metabolikus egyuttmdkodeés

» Kereszttaplalkozas

* Trofikus szintek
 szintrofikus kapcsolatok
* Metanogenezis
e Butirattermelés
 Okoldgiai egyensuly .

AranyMetszés E-Z-O-K-U-R-Z-U-S



Megvalaszolando kerdesek

* hogyan alakul ki a természetes
okoszisztéma - mikro-makro

« a mikrobiologia régen, ezelott (amit nekem
tanitottak) és most

« az uralkodo letforma és a patogéen-elmélet
ellentmondasa

» az elet alapjai, mikrobak a sejtunkben -
mitokondriumok

* mi az emberi mikrobiom forrasa (és hogyan
valtozik kulonféle hatasokra)

2,
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Kutatok és tudosok szemszogebd

a mikrobiom vizsgalata

* Uj terulet, Uj lehet6ségek a ranglétran
e vertikalis elmélyedés - horizontalis csélatas
* JWST és a mikroszkop - a tudas bdévilése

e Laboratdoriumi modszerek és eszkozok a mikrobiom
kutatasaban (késébb)

* Osszefugges keresés

* Az emberi allapotok, betegségek és a mikrobiom
valtozasa
* ok, vagy okozat (korrelacio és kauzalitas)

o« P
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az eletmod es a mikrobiom
osszefuggese

* a mikrobiom fejl6dését befolyasolo tényez6k

* az életminbséget befolyasold mikrobiologiai
tényezok

* hiany - mikrobiom hiany és a toxikus toblet

* tulszaporodas - saskajaras gradacio és annak
kdvetkezménye

* a természetes szabalyozas a mikrobiologiai

sokszinliségre - pl. a kazein prolin gazdag
strukturaja

==
—
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mikrookologia

§
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P
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Okologia
* élni és élni hagyni,
* aranyossag,
* értékrend — hierarchia
—a szent rend
* filozofiai,
 |élektani és
 élettani szempontokbol

AranyMetszés
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okoszisztéma - éldo-rendszer

egymasra utaltsag — hiany — felhalmozddas

e Klimaxkdzosseg

» Kornyezeti feltételek

* Energetikai kapcsolatok

* Biotikus tényezbk

e Sikersorozat

* Tarsulasok

e Zavarok

* Dinamikus egyensuly (S%/

>
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Alkalmazkodas - szukcesszio

allando alkalmazkodas rovid id6n belll a
koérilményekhez a fermentacioban a mikrovilag
szinterén. A kaposzta savanyitasa példajan

* Kezdeti kolonizacio

* Sikersorozat

e Stabilizacio és klimaxallapot
* Dinamikus egyensuly

* \Végeredmeény - tartositas

AranyMetszés
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Epigenetika vastorvenye

harom generacio alkalmazkodasa,

* Egy populacio alkalmazkodasa a kornyezeti

feltetelek valtozasahoz az epigenetika segitségeével
a kovetkez6képpen torténhet harom generacion
keresztul:

e Els6 generacio (PO): valtozas

 Masodik generacid (F1): primer genetikai reakcio

 Harmadik generacio (F2): valtozasok kumulativ hatasa a

populacio részéveé valik
-« 34%
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A szuperorganizmus - BIOTOP

Az emberi szuperorganizmus - mikrobioldgiai dinamikaja az emberi mikrobiomra is
jellemzd, mint élettér és életkdzoség

* Epigenetikai alkalmazkodas
« QOkoszisztémak klimaxkdzossége

* Fermentacid mikrobioldgiai dinamikaja — COLON-izacio
* Az emberi mikrobiom altal végzett fermentacids folyamatok |épései hasonlitanak a
kaposzta savanyitasanal megfigyelt okoldgiai folyamatokhoz.

A mikrobiom alkalmazkodasanak sebessége tobb tényez6tdl fligg,
* a bejutd mikrobak tipusatol,

* mennyiségétdl,

* az osztddasi sebessegliktdl, valamint a

* meglévd mikrobiom dsszetételétdl és allapotatadl.
e Bejutds és megszilardulas
e Szaporodas
* Alkalmazkodas és egyensuly %
 Stabilizacié: a mikrobiom egy uj "klimax" allapotba kerdil P 6‘0 /

= 4
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/ e /

UCIO

6dés / evo

objektiv evolucio ( asvanytol az emberig)
szubjektiv evolucio ( a lélek 12 éves kalandja)

A teremtés aktiv és nem passziv folyamat. Mert minden
folyik.

Héralkeitosz: Pantha-rei
A lathatatlan 0sszekottetés a lathatdonal er6sebb.

Minden univerzumnak van egy k0z0s erétere, ez mindent
mindennel 6sszekdt a fényben.

A fény legkisebb részecskéje a foton teremti meg a kozmikus
halo keretein bellil az aramlo energetikai kapcsolatot. Ez a
kdzos erdter foglalja magaba a nullponti mezét, vagy mas
néven isteni matrixot, amelyben benne rejlik az 8sforras

isteni tudata: Vagyok aki Van. oS
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szuperorganizmus
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A En-kép illuzidja

* Afaadagaalelenvald életet jelképezi,

* afehér/fekete patkanyok pedig a nappalt és az
éjszakat (a jelen felemésztését%.

* Az elefant a multbeli karmat,
* mig a kigyok a jov6beli karmat képviselik.
* A mézes fési az illuzidt vagy az anyagi életet jelenti.

* Afickét megtamadjak a méhek, de mégis elveszetta .
méz utani vagyaban.

e Az Ur kinyujtja a kezét, hogy "Moksha"-t adjon neki,
és megszabaditsa 6t az Ujrasziletés nYomorusagos
korforgasabdl, de az ember annyira elmeriilt a
vagyaban, hogy nem latja ezeket a kezeket.

« Az érzéki élvezetek élvezete noveli a vagyat, de soha i
nem csokkenti. A vilagi ember élete tele van érzéki
élvezetekkel, mégis boldogtalan, de a jégi uralja az
érzékeket, és korlatlan 6romot élvez.

»A jogi nagyobb, mint az aszkéta, nagyobb, mint az
empirista es nagyobb, mint a gyimélcséz6 munkas.
Ezért, 6 Ardzsuna, minden kértlmények kozott légy
jogi.” ~Bhagavad Gita 6-46
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az erzekszervek illuzigja

abban hiszel, amit latsz, - azt latod amiben hiszel
minden amit nem latsz, attdl félsz

szubjektiv valosagok egytdl egyig hatassal vannak a kvantumterre azt
jelenti,hogy minden egyed, kiilonb6z6 vilag teremtésében van

jotékony gondolatok energiat épitenek, az artalmasak leépitik az energiat
minden ember személyes valdsaga, annyira valodi amennyire annak hiszi.

a kulvilagot tehat azaltal valtoztathatjuk meg, ha 6nmagunkat beldl
megvaltoztatjuk

az események vegkifejleteben sajat kils6-belsé pozitiv vagy negativ
viszonyulasunk a mérvado

ezért kell uralni gondolatainkat.
ha urai vagyunk az informacionak, urai vagyunk az anyagnak is
a vilag olyan, amilyennek gondolom a sajat szubjektiv valésagomban

a vilagegyetem, vilagszellem nem értékel, nem itélkezik csak hatartalanul szeret,
mely megnyilvanul a |étezésben

et

2,
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* 21.szazadi emberkisérlet (hideghaborabol a
terrorizmuson at a pandémiaig - a félelem és a
manipulacio eszkozei

e a szabadsag (téves) értelmezései

* a globalizacio altal leroviditett tavolsagok tanulsaga
(Csanyi V.)

* az emberek elszigetelése

* Friedrich Nietzsche: “ Eurépa demokratizalasa egyuttal
onkéntelen el6készulet zsarnokok kmevelesere a szot
mindenféle, a legszemmelibb értelemben is.”

* a mikrobiom - és a virom karosodasa o3>

/
\&“/
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A rajtunk és bennlnk lakok
gondnokai vagyunk

* Kinek a felel6ssége, hogy jol érezzék magukat?
* Az emberi test és a mikrobiom szimbidzisa

Jellemz6 mikrobak
* Funkcio
* Fajlagos s(rliség
* Feltételezett fajok szama

Béltraktus (bélflora)

BOr

Szajureg

Légutak

Vizeletrendszer, genitaliak
e Kornyezeti mikrobiom

@Ara nyMetszés

NG
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* Jellemz6 mikrobak: Baktériumok, virusok, gombalk,
protozoak.

* Funkcio: Az emésztésben és tapanyagfelszivasban
segitenek, valamint az immunrendszer mikodését
szabalyozzak.

* Fajlagos siriség: A bélflora rendkivil slrd, az egy
gramm bélszovetben talalhatdé mikrobialis sejtek
szama a milliardokban mérheté.

* Feltételezett fajok szama: Korulbelll 1000
kilonboz6 faju baktériumot tartalmazhat egy
atlagos emberi bélflora. =,
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KUltakard — bor, szOr és haj

* Jellemz6 mikrobak: Baktériumok (példaul
Staphylococcus és Propionibacterium fajok),
gombak.

* Funkcid: A bérmikrobiom segiti a b&r egészségét és
az immunrendszer védelmét a kdrnyezeti hatasok
ellen.

* Fajlagos siriség: A b6ron talalhato mikrobialis
kozossegek slrlsége valtozo, az egyes tertleteken
magasabb lehet, mint masokon.

* Feltételezett fajok szama: A b6r mikrobiomja tobb

szaz kiléonbdz6 faju mikrobat tartalmazhat. =,
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A fej nyilasai — szaj
* A szajban, beleértve a fogak, nyelv és iny terileteit.

* Jellemz6 mikrobak: Baktériumok (példaul
Streptococcus és Lactobacillus fajok), gombak.

* Funkcio: Az emésztési folyamatok kezdeti szakaszaban
részt vesznek, és védelmet nydjtanak a fert6zések ellen.

* Fajlagos slrlség: A szajuregben talalhatdé mikrobialis
kozosség surd, kilondsen a fogak kozott és a nyelven.

 Feltételezett fajok szama: A szajlireg mikrobiomja
sokféle baktériumfajt tartalmazhat, amelyek szamat

tobb szazra becsulik. s,
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(lipid-producing gland

Swdl\ proteins,
lipocalin, lactoferrin,
mucins, etc.

Eﬂ AR
-
\ | —
Bowmns
.

owmans
membrane

ma
P L
Descemet's
> —_—— membane

R

Endothelium

Szem

Dominans nemzetségek: A szem
mikrobiomja Osszetett, és kulonb6z6
nemzetsegekbdl all, tobbek kozott

Staphylococcus, Streptococcus, ’ SISES Y
Corynebacterium és Propionibacterium. .}’-‘-.' I W/ U7
Funkcio: A szem mikrobiomja segit *' e 3K '* gk
fenntartani a szemfelszin egészsegeét, e €. . @ ** » o ¥ '
és hozzajarul a korokozokkal szembeni

immunvalaszhoz. Conlunciive

Relativ sdriiség: A mikroorganizmusok relativ siir(isége a szemen
valtozo, és olyan tényez6k befolyasoljak, mint a szemhigiénia és a
kontaktlencse hasznalata.

Feltételezett faji sokféleség: A szem mikrobiomja valtozatos és
egyénenként eltérd lehet. A fent emlitett dominans nemzetségek
altalaban megtalalhatdk, de a konkrét fajok és azok relativ
gyakorisaga eltérg lehet. S

o« %
A S
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 Dominans nemzetségek: A ful mikrobiomja
szintén valtozatos, és olyan nemzetségeket
tartalmaz, mint a Staphylococcus,
Streptococcus, Corynebacterium és
Propionibacterium.

Funkcio: A ful mikrobiomja segit fenntartani
a hallojarat egeszseget, es hozzajarul a
korokozokkal szembeni immunvalaszhoz.

Relativ s(jrl'jséE: A mikroorganizmusok relativ
slrdsége a fulben valtozhat, és olyan
tén}iezc'ik befolyasoljak, mint a fulhigiéniai
gyakorlat és a Ulzsirjeienléte.

A fajok feltételezett sokfélesége: A
fulmikrobiomban talalhato fajok sokfélesége
nem jol tanulmanyozott. A fent emlitett
dominans nemzetségek azonban altalaban

megtalalhatok, és a konkreét fajok
egyenenként valtozhatnak.

AranyMetszés

Outer——
ear

@"%
Wax, —— . Z,
shed skin, — ’
and pus Candida albicans .

Narrowing of the ear
canal from inflammation

Outer———

Narrowing of
ear

the ear canal
from inflammation

Wax, ——
shed skin,
and pus
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Légutak

* Elhelyezkedés: A legzGrendszerben, beleértve az orrot,
torokat, horgbket és tudot.

e Jellemz6 mikrobak: Baktériumok (példaul
Streptococcus és Haemophilus fajok).

* Funkcio: A légzérendszer mikrobiomja segit megvedeni
a testet a korokozok ellen és részt vesz a legzoérendszer
egészsegének fenntartasaban.

* Fajlagos stirlseg: A legutak mikrobialis kozossege
alacsonyabb s(irségd, mint példaul a bélben vagy a
boron.

* Feltételezett fgljok,széma: Az also Ié%u,ta,k (pl..tl'jd('iz
mikrobiomja altalaban kevesebb fajbdl all, mint a fels6

|égutak (pl. orr). <=2
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Upper Airways
Nasal Pe ¥

Nasopharyngeal
Microbiota ===« = "’ .4 Microbiota
Haemophilus ] Haemophilus
Streptococcus }\ %{[ Streptococcus
Moraxella ] ARI /LRl E?—[ Moraxella
| Staphylococcus \[ Staphylococcus
i Corynebacterium WHEEZE/ \[ Corynebacterium
f Dolosigranulum/ ASTH MA % Dolosigranulum/ )
Alloiococcus Lower Airways Alloiococcus

e—— Protective association @ —p i
rotective genera
<— Adverse association ’nf / ammatwn 5

/ e =3 Pathogenic genera
Microbiota

32
=
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Vizeletrendszer

e Elhelyezkedés: A hugyutakban, beleértve a hugyhodlyagot és
a vese medencét.

 Jellemz6 mikrobak: A vizeletrendszer mikrobiomja
viszonylag keveésbé kutatott terilet, de egyedi mikrobialis
kdzdsseégeket tartalmazhat.

* Funkcio: A vizeletrendszer mikrobiomjanak pontos funkcidja
meg nem teljesen ismert, de a hugyuti fertdzesekben és az
egeszseges vizeletrendszer mikddesében jatszhat szerepet.

* Fajlagos slriség: A vizeletrendszer mikrobiomja altalaban

alacsonyabb stir(iségt, de a hugyutakban is lehetnek
mikrobak.

* Feltetelezett fajok szama: A vizeletrendszer mikrobiomjat
meg kevésbé vizsgaltak, es a fajok szamataol fliggben
valtozhat. oS
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Sample Type
LD Cis Vaginal
{8/ nLD Cis Vaginal

PCA2 (13.12%)

4 i®) Neovaginal - penile/scrotal only
gl

° V4 ° V4 -
G e n Ita I a k » all 16 Neovaginal - sigmoid colon ext.

Vagina: 20
-20 -10 0 10
* Domindns nemzetségek: Lactobacillus spp., Staphylococcus aureus, Candida spp., PCA1 (25.48%)
Enterobacteriaceae. B
Log,(Abundance)
.z . . 7 e . % .z . . . | __C e ]
*  Funkci6: A Lactobacillus dominans nemzetség dontd szerepet jatszik a hivelyi ﬂ,:’?‘?IZL mm% I R
6koszisztéma fenntartasaban azaltal, hogy tedsa,v_at termel, amelg segit fenntartani a TInAlATA SampleType  Infection
savas pH-t és gdatolja az olyan uropatogén baktériumok, mint az E. coli névekedését. - SN [ Neovaginal S [ HIV+

W Neovaginal Pl Chlamydia+

*  Relativ stirtiség: A hlvelyben Iévé mikroorganizmusok relativ s(ir(isége olyan
tényez6ktdl fliggben valtozik, mint a hormonalis valtozasok, az antibiotikum-hasznalat
és a higiéniai gyakorlat.

Mcis Vaginal

Mo
LD

*  Feltételezett faji sokféleség: A hiivelyi mikrobiom egyénenként jelentdsen eltérhet. Egys °

vizsgalatban, amelyben neovaginas és vaginds egyéneket hasonlitottak 6ssze, a B
leggyakoribb taxonok a neovaginakban a Porphyromonas, a Peptostreptococcus, a
Prevotella, a Mobiluncus és a Jonquetella voltak, mig a Lactobacillus és a Gardnerella
gyakoribbak voltak a vagindkban.

—TCA Cycle
Amino acid metabolism
Fatty acid degradation

TLR responses

Pénisz:

Keratinization

Branch 2

* Dominans nemzetségek: Staphylococcus aureus, Candida spp., Enterobacteriaceae.
Innate immune system

v

¢ Funkcio: A pénisz mikrobiomja hasonlo a béréhez, a Staghylocqccus aureus gyakori
kolonizalé. Candida spp. is jelen lehet, kiilondsen cukorbetegségben szenvedé vagy
rossz higiéniaval rendelkez6 egyéneknél.

* Relativ strtiség: A mikroorganizmusok relativ stirlisége a péniszen valtozd, és olyan
tényez6ktél fligg, mint a higiéniai gyakorlat és az alapbetegségek.

* Feltételezett faji sokféleség: A pénisz faji sokfélesége nem annyira jol tanulmanyozott,

mint mas testtajakon. A Staphylococcus aureus és a Candida spp. jelenléte azonban
gyakran megfigyelhetd.

e
AranyMetszés .Z-0-K-U-R

Estrogen signaling pathway

Microbiome Type Shannon H Index
1.91

Butanoate/Propanoate metabolism

Bacterial invasion of epithelial cells

Formation of the cornified envelope
—Apoptotic cleavage of cell adhesion proteins

-Z-U-S



Kornyezeti mikrobak

* - Elhelyezkedes: A test korul talalhato, Eéldéul a
ruhazaton, béron és kornyezeti feltleteken.

* -Jellemz6 mikrobak: A kérnyezeti mikrobiom
valtozatos lehet, és tartalmazhat baktériumokat,
gombakat, virusokat.

* - Funkcio: A kérnyezeti mikrobiom befolyasolhatja a
test mikrobialis 6sszetételét és az emberi egészséget.

¢ - Fg{lagos sdrdseg: A kdrnyezeti mikrobiom valtozo,
attol fuggben, hogy a test kordl milyen mikrobialis
forrasok vannak jelen.

* - Feltételezett fajok szama: A kornyezeti mikrobiom

sokfele mikroba lehet, és a fajok szamatol es az adott
kornyezeti tényez6ktol fligg. o=
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Szamhaboru
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Icrobiome AL/

Microbiome
[ N NUMBERS Ireland

Interfacing Food & Medicine

- - - . .

1 00 I rl I I I o n ::eh ‘,‘“T:,ZE:: {h:f,s The microbiome is more

symbiotic microbes live in and on every there are stars in the med"ca"y accessible

person and make up the human microbiota mllky way ‘ and manipulable than the
human genome

0 / . o
5 0. - %

of our microbiota is located in the Gl tract

1 50 1 ‘ % \ mlcrObOIme
genes in our genome by about 150 to one * ) 5 O

The genes in your microbiome outnumber the
The surface area Viruses:Bacteria

T T of the Gl tract IS You have in the gut microbiota
the same size a y

J 2 tennis couns Ty The number

] of times

n your body's

, : microbes would circle the earth

* , \* ‘ 4 if positioned end to end

-~ more mlcrobes than human cells

>1 o 000 Each individual has a unique @

c

O
of disease can be linked in some
& , way back to the gut and health of
]

The gut microbiota can
Number of different mici ruml species that researchers weigh up to 2Kg gut microbiota, as

have identified Iving in and on the human body personal as a fingerprint

/ /

ZdmMnapboru
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Most akkor mennyi?

* 100, vagy 50, vagy 30 ezer milliard? esetleg 5 ezer milliard?
* mikrobak szama székletbdl

* belek volumene : atlagos béltartalom és koncentracio (10
hatvanyai)

* tartozkodasi id6

e étkezési alapelvek

e vegy- és gyogyszerek

* mikrobak testfeltleten, mintabdl
* bdr, hajas fejbbr, korpa

* belsd nyalkahartyak

* hiively
* sz7dj /3 %
\"“'ﬁq,,
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Hanyan is vagyunk?

V =~ 1000 - 10,000 pm?

m=x~10"1%-10""1"kg

D &

J

100 kg
10712 -10"" kg
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szamitasi modszerek

* Az egészseges emberi szervezetben lévs sejtek szamanak becslése
Osszetett feladat, és a vizsgalt sejttipusoktol fliggéen valtozhat. Az
alabbiakban néhany kulcsfontossagu szempontot kell figyelembe venni:

* Az emberi test tobb milliard sejtb6l all, amelyek a szévetek és szervek
alapvetd épit6kovei.

* Atestben levd 6sszes sejt ket sejt leszarmazottja, az anya petesejtje és
az apa spermiuma, amelyek a megtermékenyités soran egyestlnek, és
egyetlen sejtet, a zigdtat alkotjak.

* Ahogy a zigota osztodik és fejlédik, kiilonbozg, sajatos tulajdonsagokkal
és funkciokkal rendelkez6 sejtek alakulnak ki, amelyekb&l végul
kiilonb6z6 szovetek és szervek keletkeznek.

* Az egészséges emberi testben |évo sejtek teljes szamat nehéz pontosan
meghatarozni a kilonbozd sejttipusok nagy szama és a testben valo
eloszlasuk miatt.

* Kilonb6z6 modszereket és szamitasokat alkalmaznak a szervezetben
lévg egyes sejttipusok, peldaul a vorosvértestek, a daganatos sejtek V@Q_%
az 6ssejtek szamanak becslésére. P
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Az ember sejtjeinek relativ
gvakorisaga

bone marrow cells 2.5% hepatocytes 0.8%

adipocytes 0.2%
lymphocytes 1.5%

— platelets 4.9%

erythrocytes, 84%
25x10'2 of 30x10'2

total human cell count bronchial endothelial

cells 0.5%

vascular endothelial
cells 2.1%

epidermal | Ak‘ respiratory
cells 0.5%

interstitial cells 0.5%

dermal muscle cells other neurons o5z
fibroblasts 0.1% 0.001% 2.0% and glia 0.6% )y D2 /
S
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Informacio - DNS

* Testlink milliardnyi durva anyagu sejtjei gyors -
informaciocseret folytatnak egymassal es a kulvilaggal |
a DNS mint antenna szerkezeten keresztll. Az érzelmek
kozvetlen hatast gyakorolnak az emberi DNS-re és forditva.

* Belsé harmonia hatasara az EEG altal mérhet6en az agyhullamaink
rahangolddnak a szivritmusra. A sziv hatassal van gondolkodasunkra,
erOtere, magneses hullamai 5000x, elektromos impulzusai 200x
erGsebbek az agyénal.

Sl

* Ezért akz emberi DNS er6teljesen reagal a pozitiv és negativ érzelmekre,
ingerekre.

« DNS szdlai 6sszecsavarodnak DNS szala kigongyolodik:

az alabbi artalmas ingerekre: * szeretet
« félelem e 3rém
* blintudat * hala
* harag o egyuttérzés
* ketely e odaadas -
. |teIkezes, . elfogadés P 3-47
* szorongas . ) . /
egység \\
e teljesség.
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Friedrich Nietzsche fUveskdnyve

“Kifinomultabb érzékekkel és kifinomultabb izléssel
élni, raszokni mindenbdl a legeslegjobbra, mint méltd
és megszokott kosztra, er6s és bator testnek
orvendezni, amely még er6sebb, még batrabb, még
vakmerbbb, még veszélykeres6bb szellem 6rzbje és
megtartdja, s6t inkabb eszkoze: ugyan ki ne szeretné
magaénak mondani ezt az allapotot, s mind, ami vele
jar?”
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Latinora -
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Tudomanyos parameéterek

* Diverzitas , o
* A mintaban kimutathato fajok sokfélesége
. e%y téf teljes faji diverzitasat (gamma-diverzitas) két kiilonb6z6 dolog hatarozza meg,
* alokalisabb Iéﬁt_élgl’j helyek atlagos faji diverzitasa (alfa-diverzitas)
*  és az e helyek kozotti differencialédas (béta-diverzitas).

* Indexek

* Afajok tényleges szama vag}i Hill szama )

* Asokféleség értékének érzékenysége a ritka vs. gyakori fajokra [q] érték q=0:
harmonikus kdzép, g=1 geometriai kozép, q=2: aritmetikal kozép erték

* A Shannon-index (H') a tipusok aranyos gyakorisaganak sulyozott mértani
atlagahoz kapcsolddik. Pontosabban, ez egyenl6 a g = 1 esetén szamitott
valddi diverzitas logaritmusaval

* Rényi entrdpia: a Shannon-entropia altalanositasa a q=1-t6l eltérd értékekre,
Ez azt jelenti, hogy a g barmelyik értékéhez tartozo valodi sokfélesé
logaritmusanak kiszdmitasa adja a q ugyanezen értékének megfeleld Rényi-
entropiat.

* Simpson index: a csoportositott, tipizalt egyedekre vonatkozo index

* F/B arany: , | , o
« A Firmicutes és Bacteroidetes relativ gyakorisaganak
aranya — élettani jellemz0 tipizalas eszkoze
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Bocteroidetes 0.87%

Others 0.24%
Negothicutes
267%
Class Order
Firmicutes
78.82% Bacteroidaceoe
052% Bocteroides
o 0.52%
Psevdomonadaceae \g*
0.55% Pseudomonaos
Sphingomonodoaceae s mosm
Phylum 1.07% P
LO7T%
Movoxelloceae Acinetobact
1.36% cinetobacter
1.36%
Veillonellaceae Sporocetigenium
2.67% 3.16%

Family

Farkas mikrobiomja (karnivor)
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Firmicutes

e Hasznos fajok:

* Lactobacillus: Lactobacillus fajok gyakran megtalalhatok az emberi
bél mikrobiotaban, és hasznosnak tekinthet6k. Kiilonb6z6
egészseglgyi elonyokkel hoztak 6ket osszefuggesbe tobbek
kozott az emésztés, az immunrendszer mikodesének és a huvely
egészsegenek tamogatasaval

* Clostridium butyricum: A Clostridium butyricum egy jotékony
baktérium, amely butiratot termel, egy rovid szénlancu zsirsavat,
amely szerepet jatszik a bel e%o szsegenek fenntartasaban és a
bélgat épségéenek tamogatasaba

e Patogén fajok:

» Clostridioides difficile: A Clostridioides difficile a Firmicutes
torzsbe tartozd patogén faj. Clostridium difficile fert8zést (CDI)
okozhat, amelyet hasmenes és vastagbélgyulladas jellemez. A CDI

Jelentos egészseglgyi ellatassal osszefliggo fertbzés. 3% '
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bacteriodetes

e Bacteroidetes: A Bacteroidetes a bélmikrobiota masik dominans
torzse. Tovabbra is tobb osztalyba, rendbe, csaladba,
nemzetsegbe es fajba sorolhato. A Bacteroidetes torzsdn belil a
Bacteroides egy jol ismert nemzetséeg.

e Jotékony fajok:

* Bacteroides: Bacteroides fajok: A Bacteroides fajok a baktériumok
uralkodo csoportja az emberi bél mikrobidtaban. Fontos szerepet
jatszanak az Osszetett szénhidratok lebontasaban és a bélrendszer
egészsége szempontjabol el6nyos rovid szénlancu zsirsavak
termelésében.

e Patogén fajok:

* A Bacteroidetes fajok egyike sem tekinthet6 jellemz&en
|oatogénnek. Bizonyos kortlmények kozott azonban, példaul
egyengult immunrendszer vagy a bélgat funkcidjanak zavara
esetén a Bacteroides egyes fajai fert6zéseket, tobbek kozott -
talyogokat okozhatnak. P 3=

AranyMetszés E-Z-O-K-U-R-Z-U-S



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

Actinobacteriumok

Actinobaktériumok: Az aktinobaktériumok a human bélmikrobiom egyik
dominans torzse. Kilonboz6 osztalyokat, rendeket, csaladokat,
nemzetségeket és fajokat foglal magaban. Példa a bélben él6
Actinobacteriumokra: Bifidobacteriaceae és Lactobacillus., ide soroljak a
Corinebacteriumokat és az epidermis lakoi kozul tobbet.

Hasznos fajok:

Bifidobacterium: Bifidobacterium fajok: A Bifidobacterium fajokat
hasznosnak tartjak, és gyakran jelen vannak az egészséges emberi
bélrendszerben. Kulonbozb egészségligyi el6nyokkel hoztak 6ket
Osszefliggésbe, példaul a belrendszer egészségenek elémozditasaval, az
emeésztes javitasaval és az immunrendszer mikodésének tamogatasaval.

Patogén fajok:

Actinomyces: Az Actinomyces fajok fert6zéseket okozhatnak az
emberben, kilondsen a szajlregben és a légutakban. Opportunista
korokozoknak szamitanak, és olyan allapotokhoz vezethetnek, mint az
aktinomikozis.

AranyMetszés E-Z-O-K-U-R-Z-U-S
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Proteobacteriumok

A proteobaktériumok a bélmikrobidota masik dominans torzse. Kilonb6z6
osztalyokat, rendeket, csaladokat, nemzetségeket és fajokat foglal magaban. Az
Enterobacteriaceae a Proteobacteria torzson belil egy csalad. (H. piIorY,
Pseudomonas-ok, Haemophylus parainfluensae, Yersinia fajok, Klebsiella,
Shigella, E coli)

Jotékony fajok:

A Proteobacteria fajok egy kivétellel (Hasznos faj: Escherichia coli Nissle 1917

(probiotikus t6rzs)), nem keriltek bele a probiotikumok csoportjaba, a

’F]udoményis ismeretek szerint a phylum egyike sem tekinthetd altalaban
asznosnak.

Korokozo fajok:

Escherichia coli: A Proteobacteria térzsbe tartozo Escherichia coli egyes torzsei
kilonbdzG fertGzéseket okozhatnak, tébbek kdzott hugyuti fertGzéseket,
gyomor-bélrendszeri fert6zéseket és véraramfert6zéseket.

Szalmonella: A Proteobacteria torzsbe tartozo szalmonella fajok szalmonellozist
okozhatnak, egyfajta elelmiszer eredet(i betegseget, amelyet hasmeneés, [az és

hasi fajdalom jellemez. Patogén fajok: Escherichia coli (bizonyos térzsek5 és a
Helicobacter pylori 6%

o« 7

AranyMetszés E-Z-O-K-U-R-Z-U-S



Fusobaktériumok: fusobacteria

* A Fusobacteria a bélmikrobiota egyik torzse. Kilonb6z6
nemzetségeket és fajokat foglal magaban. A
Fusobacteriaceae a Fusobacteria torzson belll egy csalad.
(jopar lebontd - toxintermeld tartozik ide, F. mortiferrum, F.
ulcerans, stb)

 Jotékony fajok:

* A Fusobacteria-fajok egyike sem tekinthetd altalaban
hasznosnak. ? Hanem -

e Patogén fajok:

* Fusobacterium nucleatum: A Fusobacterium nucleatum
patogén faﬂ., amely kilonbo6z6 fert6zésekkel, tobbek kozott
IS

Earodonté > betegsegekkel és bizonyos intraabdominalis és
ismedencei fert6zésekkel hozhato o0sszefliggesbe. A
vastagbélrak kialakulasaban is szerepet jatszhat. oS
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PVC Csoport

Planctomycetes: széles korben elterjedt baktériumok torzs,
JelentOs szerepet jatszanak a globalis szén- és
nitrogénciklusokban, mivel e térzs szamos faja képes az anaerob
ammonium oxidacidjara. Viszonylag nagy szamban fordul el6
biofilmként, tarsulasokban is el6fordul. A természetes vizek
tisztitasaban is fontosak

» Jotékony fajok: Hasznos fajok: egyiket sem jelentették

* Patogén fajok: Els6dlegesen patogén fajokrol nem szamoltak be

Verrucomicrobia: Edesvizben talajban is megtalalhaté
* Hasznos fajok: Akkermansia muciniphila (a bélrendszer egészségével
kapcsolatos)
* Patogén fajok: Nem jelentettek els6dleges korokozoként

Chlamydiae: obligat intracellularis baktérium — parazita nem
tenyészthetd lab taptalajon

» Jotékony fajok: Nem jelentettek jotékony hatasu fajokrol
* Korokozo fajok: Chlamydia trachomatis (kiilénb6z6 szexualis Uton 3%
terjedd fertGzéseket okoz) C. Pneumoniae ... P ?

AranyMetszés E-Z-O-K-U-R-Z-U-S
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Archaea - 6sbaktériumok

* Nincsenek egyértelm( ismert példa korokozo vagy
parazita archeakra, viszont gyakori kortikben a
mutualizmus és a kommenzalizmus. Példa ezekre a
metanogén archeak, amelyek emberek és kér6dz6k
belében élnek hatalmas szamban, segitve az emeésztést.

* |de soroljuk a methanobacteriumokat, a methanococcusokat

is
* A Methanobrevibacter nemzetség (az Archaea torzson belil)

anyagcseréje a bélben els6sorban a metangaz termelésére
0sszpontosit. A Methanobrevibacter metanogén, ami azt

jelenti, hogy specifikus anyagcsere-utakat hasznal a
kilonb6z6 szubsztratok metanna, mint melléktermékké e
S,

térténd atalakitasara )y
S7
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Human éghajlattan

(S22
4\\\%‘%
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testtajak es éghajlatok

e arapaly zona - sz3j
* mangrove mocsarak - légutak nyalkahartyai
* hullamtoré - gyomor
e parti 6blok - vékonybél
* korall - biofilm - planktonok sekély és mélytenger -
* sivatagok -
* 7siros, szaraz - arc - T vonal
* kontinentalis - hat
* sivatagi - térd és konyék
* monszun - hajlatok, honalj
* tropus - szem, genitaliak
* tajga, tundra - 1ab és kézfejek
* ipari rozsdabdvezet?
tajsebek -

AranyMetszés
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zugok és szokasok

 vegetativ kontrol és az életméd
e genetika - ?

* csaladi kozosség - egy csok -

* A Holland Alkalmazott Tudomanyos Kutatasi
Szervezetnek sikerult megszamolnia a nyelvrél nyelvre
ugralo baktériumokat, és a Microbiome-on kozzétett
tanulmanyuk hihetetlen eredményeket hozott: Minden
egyes csokkal 80 millio baktérium és 700 kilonbozé
torzs cserélédik! Az él6 fajok 90 szazalékaban a bélflora
és a bOr megvaltozasan kivul a bér és a belek
gyulladasos betegségeire jellemzd baktériumok is %

o«

kicserél6dnek. 0,
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Betegsegek mikrobiomjai

e A tuddrakos betegek bélmikrobiomja eltér az
egeszséges emberekétol. A vizsgalat eredmenyei arra
utalnak, hogy a Ruminococcus és az Eubacterium
Osszefliggésbe hozhato a tudorak kialakulasaval és
fejlodésevel. A tudbrakos betegek bélmikrobiomja

jelentésen megvaltozik a citotoxikus gyogyszerekkel
torténd kezelés utan, ami osszeflg és%e%wozhaté a
kemoterapia altal okozott gyomor-bélrendszeri
reakcioval. A bélmikrobiom a kemoterapia
hatékonysaganak el6rejelzésére is felhasznalhatd

tuddrakos betegeknél.
* https://apm.amegroups.org/article/view/56954/html

* A mikrobiom Gsszetéeteleben bekovetkezo valtozasok
osszefliggésbe hozhatok kulonb6z6 nem fert6z6 3>

betegségekkel (NCD) P
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Betegsegek mikrobiomjai

* Anyagcserezavarok

e Elhizas: Az elhizott egyének bélmikrobiomja gyakran kevésbé
valtozatos, csokken a hasznos baktériumok, példaul a
Bacteroidetesek szama, és n6 a Firmicutes aranya. A
mikrobiom 6sszetételében bekdvetkezd valtozast
osszefliggésbe hoztak a taplalékbol vald fokozott
energiakivonassal és a megvaltozott anyagcserével.

e 2-es tipusu cukorbetegség: A 2. tipusu cukorbetegségben
szenvedd egyéneknél megfigyelték a bél mikrobiom
valtozasat, beleértve a butirattermel6 baktériumok
csokkenését és az opportunista korokozok szamanak
novekedését. Ezek a valtozasok hozzajarulhatnak a
metabolikus diszfunkcidhoz és az inzulinrezisztenciahoz. 3%

« 7
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Betegsegek mikrobiomjai

» Gyulladasos bélbetegségek (IBD)

* Crohn-betegség és fekélyes vastagbélgyulladas: Az IBD-
ben szenved6 egyéneknél gyakran el6fordul a bél
mikrobiom egyensulyanak felborulasa, amelyet a
mikrobialis diverzitas csokkenése és a specifikus
baktériumtaksonok valtozasai jellemeznek.

e Csokken a hasznos baktériumok, példaul a
Faecalibacterium prausnitzii, és n6 a potencialisan karos
baktériumok, példaul az Escherichia coli el6fordulasa.
Ezek a valtozasok hozzajarulhatnak a kronikus
gyulladashoz és a betegség progresszidjahoz.

<
//
———
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Betegsegek mikrobiomjai
* Autoimmun betegségek

* 1-es tipusu cukorbetegség (T1D): A T1D egy autoimmun betegség, amelyet az inzulintermel§
hasnyalmirigy-szigetsejtek T-sejtek altali elpusztitasa jellemez. Tanulmanyok kimutattak, hogy a
mikrobidta dsszetételének valtozasai hozzajarulhatnak a T1D kialakuldsahoz.

e Szisztémas lupus erythematosus (SLE): SLE-ben szenvedd betegeknél Enterococcus gallinarumot
talaltak a majban, és a Ro antigénnel vald keresztreaktivitas hozzajarulhat az autoimmun valaszhoz.
A fert6zés olyan gyulladasos kontextust is biztosithat, amely kedvez az immunvalasznak SLE-ben.

* Gyulladdsos bélbetegség (IBD): Az IBD kialakuldsakor gyakran dizbidzis jon létre, amelyet a
mikrobapopuldcidk eltolddasa és csdkkent faji diverzitas jellemez. Az immunrendszer is jelent6sen
megvaltoztathatja a mikrobiomot, ami hozzdjarulhat a diszbidzis kialakulasahoz az IBD-ben.

* Graft-versus-Host betegség (GVHD): Az allogén hematopoetikus Gssejt-transzplantacion (HSCT)
atesett betegeknél gyakran tapasztalhato diszbidzis, a potencidlisan patogén baktériumok
szamanak novekedésével és a baktériumtaksonok diverzitasanak csokkenésével. A bélmikrobidta
nagyobb diverzitasat jobb kimenetell és alacsonyabb halalozasi aranyud GVHD-vel hoztak
Osszefliggésbe.

* Reumatoid artritisz (RA): A mikrobiom szerepet jatszik az RA kialakuldasaban. Az izliletek atmeneti
expozicidja a normal antigénekkel homoldgiat mutatd mikroorganizmus-fehérjékkel vonzhatja a
limfocitakat a synoviumba, ami autoimmun valaszhoz vezet. A nemi kiilénbségek a reproduktiv
hormonokban szintén hozzajarulhatnak az RA magas néi prevalenciajahoz.

* Allergids betegségek: A mikrobiom valtozasait, amelyeket olyan tényez6k befolydsolnak, mint a
higiénia és az antibiotikum-hasznalat, 6sszefliggésbe hoztdk az allergids betegségek, példaul az
allergias rhinitis, az asztma és az ételallergiak ndvekvd gyakorisagaval. A higiénia hipotézis szeript a
kora gyermekkorban a csokkent mikrobialis expozicid szerepet jatszhat e betegségek 6-0

kialakuldsaban. 4( /f"
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Betegsegek mikrobiomjai

* Sziv- és érrendszeri betegségek

e Ateroszklerozis: A bélmikrobiom osszefliggésbe hozhato
a sziv- és érrendszeri egészséggel, mivel bizonyos
baktériumfajok olyan metabolitokat termelnek, amelyek
hatassal lehetnek a lipidanyagcserére és a gyulladasra. A
trimetilamin-N-oxidot (TMAOQO), a bélbaktériumok altal a
taplalékkal bevitt tapanyagokbdl el6allitott metabolitot
0sszefuggésbe hoztak az ateroszklerdzis fokozott
kockazataval.

== Iy
==,
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Eletkorok mikrobai
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healthy
solid food
65 to 80 years
formula-fed
breast-fed malnutrmon
antibiotic >100 years
treatment

Firmicutes

i Bacteroidetes
B Actinobacteria
M Proteobacteria
others

S
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Adult Elderly
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5
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Oz0 évek

fogantatast mege

* (a szuil6i mikrobiom 0Osszeallitasa STD?)

e étrend (fermentalt ételek), és kiegészitok

e gyogyszerek - antibiotikumok

* stressz kezelés

e aktivitds/pihenés regenerdcidé egyensulya

* kdrnyezeti vegyszerek

* higiénia - fert6tlenitd kertlése, jo higiéniai
gyakorlat egyensulya

@Ara nyMetszés
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A zigotatol a gyermekig (-9-24h0)
» fogantatas - (természetes, donor, vagy lombik
e varandossag -

* szuiletés maodja - els6 kortyok colostrum, vagy édes
tea?

* Vaginalis vs. csaszarmetszéses szllés:
 taplalas / hozzataplalas
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A theta allapot — 2-7, 7-12 év

e 2-éves kortol az aktiv betelepités
* Kornyezet
* Csalddi szokasok — (tulélési stratégiak, figyelem felhivas)
* Megklizdés,
* Megkerulés
 Aldozat
* Tettes

e Etrend
e |d6 és életrend

» gyogyszeres kezelések
* Antibiotikumok
e Steroidok
* NSAID

e higiénia D2/
"4 H?
S

AranyMetszés E-Z-O-K-U-R-Z-U-S



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

A leggyorsabb valtozas a nemi

eres idoszaka

* Pubertassal kapcsolatos valtozasok
 Csalad
* tavolsag
e vonzalom
 ellentétek

* Hormonalis valtozasok
* Novekedeés (inzulin arnyéka, HGH)
* Tesztoszteron org.
 Osztrogén org.

» Taplalkozas 3%/
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aktiv felnottkor

 addikciok cukor, kavé, ragcsa, alkohol, nikotin
* stresszkezelési szokasok

* kényszerek és kényszercselekvések

e étrend

e életmod

AranyMetszés
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oregedes

e Diverzitas csokkenése

Etrendi valtozasok
» Taplaltsag
* Folyadék bevitel mennyiség és mindség

 Immunrendszer hanyatlasa

EU beavatkozasok
e Kezelések
e Gyogyszerek

* Kornyezet

* Higiénia
Erzékszervek hibai — elhanyagolt, nem észrevett gogd@\a/
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Mi a dolguk a baciknak?
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Vitaminok
szintézise

Bélnedvek,
enzimek
szekrécidjanak
szabalyozasa

Tapanyagok
lebontasa

mikrobiota okoszisztéma
funkcioi
az emeésztéshen

emeszteés

Toxinok

enobiotikumok — i .té
X iotiku anyagok immunitas
lebontasa mobilizdlasa

Hormonok, Bélham
ingeriletatvivo I tobuli atereszto-
anyagok s e képességének

Urikaz- termelés

aktivitas

befolyasolasa

Human

Defense = Pathogének
Proteinek vadelem kiszoritasa
szintézise

Mucinok
osszetételének,
mennyiségének

szabélyozasa

Citokinin-

| Fagocitdzis
termelés

fokozasa

Quorum —_— -
senzing Hisztamin- Antm:('k“.)bt'?h,s
molekulak termelés anyagok szintezise,

antibiotikumok,
savak

Toxinok
inaktivalasa,
megkotése

/ \
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W
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Alkalmazkodas

* az eletmddhoz valo alkalmazkodas - befolyaasolja a mikrobiom
osszetételét. mindig a kilsO - gazdaszervezet altal biztositott
feltételekhet alkalmazkodik a dinamikus okoszisztéma

* A valtozatos dkoszisztéma az étrend Osszetevdi szerinti _
Populauodlr)amlkat fogja kdvetni. napi valtozatossag egyes fajok
elszaporodasahoz, maso karanyanak csokkenéséhez vezet,

* az “éhes” fajok nagy vigorral tudnak burjanzani, meﬁfeleléi
taplalékforrasok jelenléete esetén. Bizonyos ideig ez kedvezd, azonban,
amennyiben kulcsfontossagu fajok kényszerilnek életmdkodésiik
felfliggesztésére, az az altaluk fogyasztott egyéb termékek - akar toxikus
- felszaporodasahoz, és az altalun meg nem termelt esszencialis
mikrotapanyagok hianyahoz vezethet.

* Ez még kulonféle novényi és allati lektinek és xenobiotikumok
lebontasahoz kothetd belpanaszok tineteiben is megnyilvanulhat, f6leg
diszbidzis, monodiéta, és évszakvaltasok alkalmaval. pl. ritkan evett
bableves és a methanobakterek, a laktaz és kazein bontd enzimek
(0koszisztéma diverzitas csokkenés - elfelejtett tdpanyag, kitritett
specifikus mikrobacsoport),

* és a gyorsettermi - finomitott élelmi-cikkek segitsegével kialakitott <,
valtozast kerul6 étrend esetén is jellegzetes. —
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Védelem

az immunrendszer kikepzése, az élettér mikrobiologiai kérnyezet
tanitdsa, (gyermekek kontaktusa)

az immunrendszer éberségének fenntartasa - hogy az altalanos
védekez6 mechanizmusok folyamatosan dolgozzanak - lyzozim,
OSCN rendszer - pl. a szaj streptococcus-ok H202 termelése -
folyamatos fert6tlenités, plusz a keresztesviraguak glikozinolatja,
az SCN rendszerre gyakorolt hatasaval

kdzvetve az anyagcseretermékekkel és a jelenléettel a szekrécio és

a motilitas fenntartasa, fokozasa - tavolsag és a kedvez6k
“etetése”

élettér betoltése - pathogének burjanzasanak korlatozasa

antimikrobialis anyagok, termeészetes antibiotikumok termelése
(gomba-baktérium egﬁensulya gyomor és belek, bor és
y

nyalkahartyak, hiivelyfléra)

metabolitok, pl tejsav a klimax populaciora jellemzé életter )

kialakitasa (vastagbél pH értéke) <=1
CSH
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Anyagcsere

* Kulcsfontossagu es specifikus enzimek az ételek egyedi
mkrobiologiajaval bevitt lebonté enzimek - pl peptidazok,
glikozidazok,

*  Avastagbelben levG baktériumok enzimeket termelnek,
éldaul glikozidazokat, amelyek képesek a lektinek feherje-cukor
Otéseit felbontani.

* Ezek az enzimek hatnak a lektinekre, és igy azok kisebb
odsszetevlkre bomlanak.

* A lektinek belbakteriumok altali lebontasa rovid szénlancd _
zsirsavak (SCFA-k) és mas metabolitok termel6dését eredményezi.

» Az SCFA-k, mint példaul a butirat, propionat és acetat, az erjedés
elsGdleges vegtermekei, és energiaforrasként szolgalnak a
vastagbelet belel6 sejtek szamara. Gyulladascsékkentd hatasuk is
van, es el6segitik a vastagbél egészségeét.
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Kapcsoalt és dsszekottetés

e a mikrotapanyagokban teljesen rajuk kell
hagyatkoznunk, mivel letfontossagu anyagcsere
termékek és utvonalak birtokosai,

* a kornyezet valtozasaira is legel6bb 6k reagalnak
* étrendben és az
e évszakokban, de még a
* napszakokban lezajlé valtozasokra is.

» Osszekdtnek egymassal, mivel az egyén mikrobiomja a
szocialis kapcsolatokon keresztil folyamatos, dinamikus
cseréeben és megujulasban van. Emberi kapcsolataink
soran jopar mikrobaval gazdagodunk, és joparat

atadunk a sajat készletbdl. oS
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A modern ember mikrobai

torzitott okoszisztéma, mint a varosok
parducbér térkep

felhdkarcolo hasonlata

fecal microbiom transplantacié
selected microbial transplant
mikrobiom vizsgalatok
mikrobiom tapszerek

mikrobiom macskatap

z0ld pacal!!l

AranyMetszés
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ElsG nap vege

* Masodik nap kezdete
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Diszbiozis

A
///i §
W
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A Diszbiozis

élek— és élettana
 Hamvas Béla (Scientia Sacra: Az ember és a
természet viszonya)

* A diszbiozis a mikrobiom - a kilénb6z6
testhelyeken él6 mikroorganizmusok gydjteménye -
Osszetételének, sokféleségének vagy mikodésének
egyensulyhianyara vagy zavarara utal. Az
egeészseges vagy normalis mikrobialis
Okoszisztématol valo eltérések jellemzik. A
diszbiozis kilonb6z6 testhelyeken fordulhat el6,
beleértve a gyomor-bél traktust, a bort, a -
szajureget és a hivelyi mikrobiotat. A
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Sugar (fructose) Altered Probiotic
intake pH intake
"~, Excessive protein : Dietary ,/'
. consumption - fibre intake K
Saturated fatty , . . ; o TSCFA
acid intake “ \ ; < production

Fleio oy v v / Mntioxidants
Inhibltors, A (IPA) production
antibiotics P

“a

JSCFA

production ~—
2TMAO -

production metabolism

PLPS Low gut
production inflammation
Increased Insulin
CVD risk * sensitivity
Gut Reduced risk of
inflammation some infections
—
Cognitive Increased risk : 3‘0?,
decline? of diarrhoea A - N_\%
%/
\ Disease Health \
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Klinikai kovetkezmeények:

e Karosodott anyagcsere és gazdatest-mikrobialis
kdlcsdnhatasok

* Immunrendszeri diszregulacio és gyulladasos
rendellenességek

* Fokozott fogékonysag a fert6zésekre
* Gyomor-bélrendszeri rendellenességek
* Allergias és atopias rendellenességek

3=
7
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Gasztroenterologia

* Hasi fajdalom és kellemetlen érzés
e Puffadas és puffadas

* Megvaltozott bélmozgas (hasmenés, székrekedés
vagy mindkettd).

 Gyomor-bélrendszeri gyulladas és nyalkahartya-
karosodas.

* A gyomor-bélrendszeri fert6zések, példaul a
Clostridioides difficile fert6zés fokozott kockazata.

33>
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NOgyogyaszat

 Vaginalis viszketés, égés vagy irritacio.
* Kellemetlen szagu hivelyvaladékozas

* VVisszatérd hivelyi fert6zések,
 bakterialis vaginozis vagy
e élesztégomba-fertbzések

* Termékenységi zavarok

—t

o« %
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Klinikai korkepek, a fej bajai

* Fogaszati problémak
* Fogszuvasodas (szuvasodas) és fogszuvasodas
e Parodontalis betegség (inybetegség)
» Szajszag (rossz lehelet)

* Neurolodgia
* Hangulat- és viselkedésvaltozasok
* Kognitiv kdarosodas és agyi kod

* A neuroinflammatorikus allapotok megnovekedett
kockazata.

* Pszichiatriai rendellenességekkel, példaul depresszioval .
és szorongassal valé lehetséges osszefliggés P 34/
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Hormonok, izuletek

* Endokrinologia:
e Karosodott gliikdz-anyagcsere és inzulinrezisztencia
* Megvaltozott energiahomeosztazis és sulygyarapodas

* Potencialis 6sszefliggés az anyagcserezavarokkal, mint
példaul az elhizas és a 2-es tipusu cukorbetegség.

 Reumatologia:
* Fokozott szisztémas gyulladas

* Lehetséges Osszefliggés autoimmun betegségekkel,
példaul reumatoid artritiszszel.

e [ziileti fajdalom és gyulladas

33>
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Gyermekgyogyaszat

* Megvaltozott ndvekedés és fejlédés
e Hizas
e Sovanysag
* Figyelemzavar

* Az allergiak és atopias allapotok fokozott kockazata.

* Gyomor-bélrendszeri tlinetek, példaul
* kdlika,
* reflux és
* hasmenés
A5 W
$
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Vesek, UTI, es a sziv es az erek

e Urologia:
* Hugyuti fert6zések (UTI)
* Holyagm(ikodési zavarok és vizelési tunetek
e Potencialis 6sszefliggés a hugyuti kovek kialakulasaval

* Angioldgia:
e A sziv- és érrendszeri betegségek fokozott kockazata

e Lehetséges Osszefliggés az érelmeszesedéssel és az
érrendszeri gyulladassal.

>
< 7
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Pre, PRO, Meta, Sym, Szuper
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Prebiotikumok

* Meghatarozas: Prebiotikumok: Meghatarozas: A
prebiotikumok olyan nem emészthet6
szénhidratok, amelyek serkentik a hasznos
bélbaktériumok novekedését és/vagy aktivitdsat.

* Reprezentativ példa: Néhany széles korben
elfogadott prebiotikum az inulin, a
fruktooligoszacharidok (FOS vagy fruktanok), a
galaktooligoszacharidok (GOS) és a laktuloz.

== Iy
==,
AranyMetszés E-Z-O-K-U-R-Z-U-S



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

Probiotikumok

* Meghatarozas: A probiotikumok olyan élé
mikroorganizmusok, amelyek a gazdaszervezet
szamara elényosek azaltal, hogy megvaltoztatjak a
mikroflorat a gazdaszervezet egy részében, és
jotékony egészsegligyi hatasokat fejtenek ki.

* Reprezentativ példa: A leggyakrabban hasznalt
probiotikumok a laktobacillusok és a
bifidobaktériumtorzsek, de mas
mikroorganizmusok, példaul a Saccharomyces
boulardii is felhasznalhatok probiotikumként.

AranyMetszés E-Z-O-K-U-R-Z-U-S



Posztbiotikumok

* Meghatarozas: A posztbiotikumok a probiotikumok
altal névekedéstik és tevékenységlk soran
keletkez6 melléktermékekre vagy anyagcsere-
melléktermékekre utalnak.

* Reprezentativ példa: A rovid szénlancu zsirsavak
(SCFA-k), mint példaul a butirat, acetat és
propionat, példak a posztbiotikumokra, amelyeket
a probiotikus baktériumok a bélben a
taplalékrostok fermentacidja soran allitanak el6.

<
//
———
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Metabiotikumok

* Meghatarozas: A metabiotikumok a probiotikumok
anyagcseréjébdl szarmazo specifikus molekulak vagy
vegyuletek leirasara hasznalt kifejezés.

AranyMetszés

e K-vitamin: A mikrobiom szintetizalja a K2-vitamint, kiilonosen a
menakinon formajat (MK). A bélben 1évé baktériumok a taplalékkal
bevitt K1-vitamint (filokinon) K2-vitaminna alakitjak. A K2-vitamin
fontos a véralvadashoz és a csontok egészségéhez.

B-vitaminok: A mikrobiom hozzajarul szamos B-vitamin
termeléséhez, tobbek kozott: B12-vitamin: Bizonyos
bélbaktériumok B12-vitamint termelnek, amely nélkilozhetetlen a
vorosvértestek termeléséhez és az idegm(ikodéshez. Biotin (B7-
vitamin): A bélbaktériumok segitenek a biotin szintézisében, amely
fontos az anyagcseréhez, valamint a bdr, a haj és a korom
egészségéhez. Folsavak (B9-vitamin): Egyes bélbaktériumok folsavat
termelnek, amely létfontossagu a DNS-szintézishez és a
sejtosztodashoz. D2 A

E-Z-O-K-U-R-Z-U-S



Metabiotikumok 2.

e Rovid szénlancu zsirsavak (SCFA-k):

 Bar nem vitaminok, az SCFA-k a bélbaktériumok altal az
élelmi rostok erjedése soran termelt
anyagcseretermeékek.

* Az SCFA-k, mint példaul a butirat, acetat és propionat,
szamos egeszsegugyi elénnyel rendelkeznek, tobbek
kozott energiaforrast biztositanak a vastagbélsejtek
szamara és szabalyozzak az immunmkodést. A
metabiotikumok kozé tartozhatnak tovabba olyan
anyagok, mint az immunmodulalo faktorok, mint az
interleukin-10, a trefoil faktorok vagy a defenzinek,

vagy a megvaltozott felszini fehérjék, mint a Iipoteich%c%

sav, amelyek befolyasolhatjak az immunrendszert. «

AranyMetszés
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Szimbiotikumok

* Meghatarozas: A szimbiotikumok a prebiotikumok
és probiotikumok kombinacidjara utalnak, ahol a
prebiotikus komponens serkenti a probiotikus
mikroorganizmusok novekedését és aktivitasat.

* Reprezentativ példa: Szimbiotikum termeék lehet
egy olyan étrend-kiegészit6, amely prebiotikumot,
példaul inulint, és probiotikus torzset, példaul
Lactobacillus acidophilust tartalmaz.

<
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itas - REBIOZIS

Helyrea
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rebiozis (rossz szokasok elvesztese
és Ujak elsajatitasa)

* Vilagkep - egyedi
* - Avilag-nézet,
* a bennunk élo vilag-keép, és
* benne mi, az
* Onismeret,
* énkep, es
« On-cél fokuszaban
vissza kell allitani az egyensulyt kivul és belul!

==
- S /
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rebiozis (rossz szokasok elvesztese
és Ujak elsajatitasa)

e anyagcsere
* - hianyok és tulzasok
e - taplalas / koplalas
* - elsagjatitas - atalakitas - kivalasztas —
Kiurités
vegetativ folyamatai
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* eletmaod - Hasznalat és megujulas

 Aktivitas (Eu- és Disz-Stressz, rutinok) / Pihenés
(aktiv és passziv szakaszok rutinok)

e kdrnyezet
* modszerek
* Pihentetés, koplaltatas, taplalas, aktivalas

%
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Ki a mikro-makro-biom gazdaja?

¥

N
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Mindenki a maga biomjanak
kertésze

DEFENSINE

P
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A mikrobiom kertészének
hitvallasa

* Az 6si kerges kéz ma puha, vegyszerekt6l, xenodsztrogenektol
mesterségesen sima sosem Oregedd. A varogi kéz kezet mos (manus
manum lavat), a foldmdves szant, vet, arat. Eletbdl ételt, |étet alkot.

* Eli a természetnek vald kiszamithatdsagot, szive egyiitt ébred a Nappal,
éjszaka a Hold 6lében pihen, akar a mag a f6ld kozmikus dunyhaja alatt.
Amikor Te magad kicsiny Iélotékben puha fold é]%y_ba helyezed a ndvény

o]

Eenetikai uzenetét ezernyi létforma gondos szll6jéve valsz
imondatlanul.

* Csak egyszer kell megtenni lelkedben az utazast a csiratadl, a harso?é
terményig, naponta tigyelve, szeretve, taplalva 6t, maris kivetitve latod
sajat mikrobiomod. Aliz csodaorszagban iondolhatod most. Pedig nem.
Minden ami a Te esszenciad az oOlt testet kornyezetedben. Kivetllsz,
nyomot hagysz, formalsz.

* Az élettered a hitvallasod. Erintésed a védj%Fyed. Ha a szivedbdl jon
teremtesz vele, mert onzetlen és gondoskodd. Ha magadat feléled,
akkor az 6koldgiai labnyomod is ez marad a k6z6s nevez6ben. A kéz ad
és kap. A mondas ugy tartja: Mit a szeme meglat, keze ott nem hagyjag%
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Feladataid:

e Lasd meg az élet mogott a valodit, és nem hagyd
sorsara, mert ki mint vet ugy arat!

e Azonosulas: Szolga, Gazda, Gondviseld, Bérld

* Te a tested szolgaja vagy, vagy a tested szolgal
téged? / A tested a gazddad, vagy te vagy a tested
gazdaja?

* Te a kdrnyezeted szolgaja vagy, vagy a kornyezeted
gazdaja, vagy parazitaja?

* A felel6sség kérdése - kinek a dolga a rendet rakni a_

/ 74 ? 6\2
@Iakasodban, és a te kertedben: - }
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A tudas hatalom eés felelGsseg!

o Atlatszod has - metafora

* A tudas felel6ssége - ha tudod, hogy rossz az
étrended/életmddod, mi akaddlyoz a
valtoztatasban?

* Hit masok tudasaban? Az 6sok tapasztalata,
kulturalis szokasok és manipulativ tulajdonsagok a
“korszerd tarsadalmakban”

* Tapasztalat érzékelés altal - vegetativ memoaria

* A tanito jelek - fajdalom, undor, csomor, az
exkrétum tulajdonsagai - reggeli laborvizsgalat

A funkciohoz er6sodés - pihenés, vagy edzés éltal?g\é/f
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GOrcsO alatt a szék lett
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Mikrobiom vizsgalatok -

targyilagosan

» Altaldanos Mikrobiom Vizsgalati Mddszerek

* Mikrobiom tenyésztés: A mikroorganizmusok
kbzvetlen tenyésztése a laboratoriumban. Ez
lehetbveé teszi a mikrobiom egyes tagjainak
mélyebb vizsgalatat, de sok mikroba még mindig
nem tenyészthetd.

S22,
l\xw%

‘L Ay ' £ : — ;
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Genetikai kodfejtés

* 16S rRNS Szekvencialas: Az egyik leggyakoribb
modszer a mikrobiom elemzésére.

* Metagenomikai Szekvencialas: Teljes genom
szekvencialas, ami_as mlkroorganlzmusok teIJes
genallomanyanak azon 5|tasahoz és az egesz
mlkroblom funkC|OJana felterkepezesehez
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Gének és funkciok parositasa

* Metatranszkriptomika: Azonositja a
mikroorganizmusok altal kifejezett géneket és
génaktivitast, lehetdveé téve a mikodeési
mechanizmusok feltarasat.

* Potencialis biomarkerek: Bizonyos mikrobiom altal
termelt anyagcseretermékek potencialis
biomarkerek lehetnek, amelyek segithetnek a
betegségek korai azonositasaban vagy a kezelés
hatékonysaganak kovetésében. Példaul a kiilénb6z6
daganatos betegségek specifikus
anyagcseretermeékeket termelhetnek, amelyek

kimutathatok a vérben. 32,
@
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atok -

Mikrobiom vizsga
targyilagosan

* Metaproteomika: A mikroorganizmusok altal kifejezett
fehérjéket vizsgalja, ami informacidval szolgal a
mikrobiom aktiv anyagcseréjérdl és funkcioirol.

Metabolomika: A mikrobiom altal termelt
anyagcseretermékek az emberi szervezetben kering6
vérben talalhatok, és azokat metabolomikai vizsgalatok
segitségevel azonositani és mérni lehet. A
metabolomika egy olyan tudomanyag, amely a
kilonboz6 kémiai vegylletek (metabolitok) kvantitativ
és kvalitativ elemzését végzi, és lehetdve teszi az
anyagcseretermékek detektalasat és azonositasat. .
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Mikrobiom vizsgalatok -

targyilagosan

 Diverzitas és egyéni valtozékonysag: Az egyén
mikrobiomjanak osszetétele és aktivitasa
befolyasolja a vérben keringd anyagcseretermeékek
tipusat és mennyiségét. Az egyéni valtozékonysag
és a mikrobiom diverzitas miatt fontos megérteni,
hogy milyen hatassal van ezeknek a valtozasoknak
az egeszsegre

* Az adatok értéekelése és interpretalasa
* eredmeények - adatbazisba foglalasa
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Figure 1

From: Host lifestyle affects human microbiota on daily timescales

Subject A gut Subject B gut Subject A saliva i
es
A — R — e - —— L
 Protecbacteria ‘
| Tenenicutes |
Actinobactena
Horizon plot | D ® = z . — ; =
7 B = = i —— - — . - B . ‘,‘,,.,---1.. =1 Q= e W
vt =T —— R =S b
< V. el e EEnrcs | [ e
el ==—— Bl — . . =———=——x
maat = e e -_ Elh_hlg_‘e.‘- ‘?;.‘F:__.-“_-P
i = == —@jC - =~ = v -
B i == = ol T T =
Diarrheal —— H — <—_ Living
illness abroad

Gut and salivary microbiota dynamics in two subjects over 1 year. (A) Stream plots showing OTU fractional abundances over time. Each stream
represents an OTU and streams are grouped by phylum: Firmicutes (purple), Bacteroidetes (blue), Proteobacteria (green), Actinobacteria (yellow), and
Tenericutes (red). Stream widths reflect relative OTU abundances at a given time point. Sampled time points are indicated with gray dots over each stream
plot. (B) Horizon graphs of most common OTUs’ abundance over time. Horizon graphs enable rapid visual comparisons between numerous time series [21].
Graphs are made by first median-centering each OTU time series and dividing the curve into colored bands whose width is the median absolute deviation
(Inset, step 1). Next, the colored bands are overlaid (step 2) and negative values are mirrored upwards (step 3). Thus, warmer regions indicate date ranges
where a taxon exceeds its median abundance, and cooler regions denote ranges where a taxon falls below its median abundance. Colored squares on the
vertical axis correspond to stream colors in (A). Time series in both the stream plots and horizon graphs were smoothed using Tukey’s running median.
Lower black bars span Subject A’s travel abroad (days 71 to 122) and Subject B’s Salmonella infection (days 151 to 159).
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a Bacterial phylum b COG categories
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Hogyan lesz egeszséges a
mikrobiom? - rebiozis
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Termeészetes es egészseges
mikrobiom kialakitasa és fenntartasa

®)

életkorok szerint

kornyezeti feltéetelekhez igazodo
évszakos

cirkadian

valtozatos étrendben-

 dietak, etrendek, trendek, divatok -
* valtoztatas — atmenetben 3nap-3héet-3honap

taplalkozasi naplo

életmaod

komfort zona

onismeret, onmeghaladas

oroklott mitak, strukturak és azok hatasa a

mikrobakra = %
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Kulon az étrendro

e Az étrend és a bélmikrobiota

* A szokasos étrend szerepet jatszik a bél mikrobialis
kdrnyezetének, és ezaltal a mikrobialis
osszetételnek a kialakitasaban.

» Az étrend valtozatossagat 6sszefliggésbe hoztak a
mikrobialis valtozatossaggal .

* Az év folyaman az emberi étrend hajlamos ciklikus
szezonalis mintazatot mutatni a szezonalis
elérhetdseég és a taplalkozasi preferenciak miatt.
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DIET DIVERSITY

GUT MICROBIOTA
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Greatest diversity in
dietary intake
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Broad-band applications

Dietary change <« o T A Soil management
$
F:/IT < err:‘vii::onbr:'oer:';a' vvvvvvvvvvvvvvvvv »  Complex communities
Microbiota-t;sed products (, \i\; """"""""""""""" "i\ R . Single ir:)culants
/) \\
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Precision treatments
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A mikrobiom-alkalmazasok széles savu alkalmazasatdl a mikrobiom-alapu precizids kezelés iranyaba

mutatd, a mikrobiom-kutatas minden teriletén, igy a mezégazdasagban, a human- és
allatgyogydaszatban és a bioEazdaségban is érvényeslld, a mikrobialis kozosségek alcsoportjainak
kérforgasa révén e teruletek kozotti 6sszekapcsolodas az "Egy egészség" megkdzelités mogott
meghuzddo koncepcidt bemutatd vazlat. Az orvostudomany (balra) és a mez6gazdasag (jobbra)
tertletén a mikrobiom-alkalmazasok kozotti szinergidkat a vizszintes nyilak mutatjak, amelyek a szé

kovetik.
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KOv: kdrnyezeti mikrobak
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F&ld - Anyatold

* Baktériumok: A talajban talalhatd baktériumok koézil sokan az anyagcsere-
folyamatok soran kozremikodnek, mint példaul a nitrogénkotés, aminosavak
el6allitasa vagy karos szennyez6dések lebontasa. Azok a baktériumok, amelyek
képesek nitrogent kotni, kritikus szerepet jatszanak a nitrogen kérforgasaban,
mert atalakitjak a Iégkori nitrogént a novények szamara felveheté ammaoniava.

* Gombak: A talaj gombai, mint példaul a mikorhiza, szimbiotikus kapcsolatot
alakitanak ki a novények gydkereivel, segitve ezzel a viz és a tapanyagok
felszivdodasat. Ezenkivil hozzajarulnak a szerves anyagok lebontasahoz, ezzel
novelve a talaj tapanyagtartalmat és strukturajat.

» Aktinomicétak: Ezek a baktériumokhoz hasonld mikroorganizmusok segitenek a
szerves anyagok lebontasaban és antibakterialis vegylletek termeléseben,
amelyek a talajban él6 karos mikroorganizmusok szabalyozasaban jatszanak
szerepet.

* Algak: A talaj felszinén va%(y kozeleben el6 algak fotoszintézis réven termelnek
oxigent és szerves anyagokat, amelyek taplalekkeént szolgalnak mas talajlako
mikroorganizmusok szamara.

* Protozoak: Az eg?lsejtl_’j protozoak elsGsorban bakteriumokkal taplalkoznak,
szabalyozva ezzel a mikrobialis populaciodt, és elbsegitve a tapanyagok —
felszabaduldsat a talajban. 64 A
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LevegO

- aeroszol

- varosi levegd: kutyaszar gumi paranyon fekbetét
porral és soval

Varosi kornyezetben talalhaté mikrobak és sporak
Baktériumok

Gombak

Virusok

Kornyezeti Kilonbségek
e Szennyez6dés
* Epitett kdrnyezet
* Novényzeti fedettség
* Evszakok és id8jarasi viszonyok
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et kbzege

- €16 vagy kezelt vagy veszélyes - tisztitas és kezelés madijai,
furdévarosok és szanatoriumok titka

A természetes vizek (felszini és felszin alatti) és a vizhaldzati
rendszerek kilonbo6z6 életkozosségeket, vagy mas néven

d

biokozosségeket hordoznak, melyek az adott kdornyezet fizikai és

kémiai viszonyaitol figgben alakulnak ki és valtoznak.
A természetes és a mesterséges vizrendszerek kozotti f6

kilonbségeket a kornyezeti feltételek és az emberi tevékenység

hatarozza meg. A természetes vizek sokkal valtozatosabb

életkozosségeket tartalmaznak, és szamos 6kologiai folyamat

szinterei.

A vizhalézatokban a mikrobialis élet gyakran korlatozottabb, és
jellemzben az emberi tevekenység kovetkezmenyekent kialakulo
orilményekhez alkalmazkodott fajok dominalnak. Az emberi

hatasok, mint példaul a viztisztitas, a klorozas és egyeb
fert6tlenitd eljarasok jelent6sen befolyasoljak a vizhalozati

rendszerek mikrobialis kozosségeinek osszetételét és diverzitdsa

AranyMetszés

E-Z-O-K-U-R-Z-U-S



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

A vezetékes viz — hibas mikodeés
kockazatai

Vizhaldzat hibai miatt elszaporodd mikrobak:
E. coli és mas coliform baktériumok:
Burkholderia spp.:

Acanthamoeba:

A vizhalézatban lévé hibak, mint példaul az alacsony viznyomas,
szivargasok, repedések, vagy a karbantartas és a rendszer
tervezésének hianyossagai novelhetik a mikrobialis kontaminacio
kockazatat. A rendszeres karbantartas és monitorozas, valamint a
modern vizkezelési - fogyasztasi helyen alkalmazott viztisztito
technologiak, az RO, tovabba mint az 6zonalas és az UV-fény
alkalmazasa, segithetnek csokkenteni a korokozd mikrobak
jelenlétét az ivovizben.

A hazi vizkezel6 keszllékek, mint peldaul vizszirdk, forditott
ozmozis rendszerek, UV sterilizatorok és mas berendezések a

vizmin@ség javitasdra szolgalnak 33>,
CSH
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Kov: fermentumok, fermentorok
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Savanyu kaposzta

* korrelacio a Clostridium, Enterobacter, Lactobacillus,
Leuconostoc, Weissella es a legtobb illoanyag-vegylilet kozott.

* A Pseudomonas, Chloroplast, Rhizobium, Aureimonas és
Sphingomonas negativan korrelalt a savanyu kaposztaban lévé

illékony vegyuletekkel.
A Order

! ]
4

8

B Lactobacillales
B Xanthomonadales
I Frankiales
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Aludt tej

* Az aludttej elettani valtozasai a friss tejhez kepest szamos tényez6tdl, példaul a tej forrasatdl, a feldolgozasi
madszertdl, valamint az adalékanyagok vagy dusitasok jelenlététél fliggéen valtozhatnak.

» Osszetétel: Az aludttej 6sszetétele a tdpanyagtartalom tekintetében eltér a friss tejtél.

«ze

* Fehérje: A tehéntej jellemz&en magasabb fehérjekoncentraciéju, mint az emberi tej. A savanyu tehéntej magasabb
fehérjetartalmat tarthat meg, mint a savanyu emberi te;.

. Laktkol'(z: ?\z emberi tejnek magasabb a laktézkoncentracidja, mint a tehéntejnek. Az aludttej laktdztartalma az erjedés miatt
csokkenhet.

¢ Hamu: Az emberi tejnek altaldban alacsonyabb a hamukoncentréciéja (amely kalciumot és mds asvanyi anyagokat
tartalmaz), mint a tehéntejnek. Az aludttej hamutartalma az erjedés miatt csokkenhet.

. Bligaktl'_v Osszetevdk: Az aludttej bioaktiv 6sszetevdi megvaltozhatnak, ami kihatassal lehet az egészségre gyakorolt
el6ényeire.

* Antimikrobidlis aktivitds: Az emberi tej kilénb6z6 antimikrobidlis 6sszetevéket tartalmaz, példaul immunglobulinokat, |
laktoferrint és emberi tej oligoszacharidokat, amelyek segitenek a fert6zések elleni védelemben. Az aludttej még mindig
megtarthat néhanyat ezekbdl az antimikrobialis tulajdonsagokbdl, de ezek szintje és hatékonysdga megvaltozhat.

* Novekedési faktorok: Az emberi tej olyan névekedési tényez6ket tartalmaz, amelyek tamogatjak a csecsemdbk fejl6dését és
novekedését. Az aludttejben megvaltozhat ezeknek a ndvekedési faktoroknak a szintje vagy aktivitasa.

*  EmészthetOség: Az aludttej emészthetGsége megvaltozhat a friss tejhez képest. Az erjesztési folyamatok lebonthatnak

bizonyos 6sszeteviket, igy azok kdnnyebben emeészthetdveé valnak. Példaul Az aludttejben a laktéz erjedése tejsav
termel6dését eredményezheti, amely a laktézérzékenyek szamara segitheti a laktéz emésztését.

* Mikrobidlis aktivitas: Az aludttej bakterialis erjedés eredménye, amely jotékony baktériumokat
(probiotikumokat) juttathat a tejbe. Ezek a baktériumok pozitiv hatdssal lehetnek a bélrendszer egészségére és
az emésztésre.

* [z.és allag: Az aludttejnek az erjedési folyamat miatt jellemz8en fanyar vagy savanyu ize van. Az aludttej allaga a
friss tejhez képest srlibb vagy aludttejes lehet.
e
3

7
= 4
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/ /
Mikrobidlis érték:
Probiotikumok: A turo, kiilonosen ha friss és minimalisan feldolgozott, tartalmazhat hasznos baktériumokat,

példaul Lactobacillus fajokat. Ezek a tej erjesztéséhez hasznalt természetes sajtkultira részei. A probiotikumok
arrél ismertek, hogy képesek javitani a bélrendszer egészségét.

Starterkulturak: A sajtkészités soran starterkultdrakent hasznalt baktérium- vagy penészgombafajok
hozzajarulhatnak a sajt végsé izéhez, allagahoz és biztonsagahoz azaltal, hogy a karos baktériumokat
felilmuljak, és segitik az erjedési folyamatot.

Taplalkozasi érték:

Fehérjék: A turo kivalo forrasa a kivaléd mindségi teljes értékd fehérjéknek, amelyek a szervezet miikodéséhez
szukseges Osszes esszencialis aminosavat tartalmazzak.

Kalcium: Kalciumban is gazdagok, ami |étfontossagu az egészséges csontok és fogak szamara.

Zsir: A turonak a felhasznalt tejtél figgben eltérd lehet a zsirtartalma. Gyakran jelentés mennyiségi telitett
zsirt tartalmaznak, amelyet mertékkel kell fogyasztani.

Vitaminok és asvanyi anyagok: A turé szamos vitamint (példaul A-, B12-, riboflavin- és K2-vitamint) és dsvanyi
anyagot (tobbek kozott cinket, foszfort és magnéziumot) tartalmaz.

Kaloriak: Tejtermek lévén a turo tard kaldriadds, ami azt jelenti, hogy kis mennyiségben jelentés mennyiségi
energiat biztosit.

Szénhidratok: A turo kis mennyiség( laktozt (tejcukrot) tartalmaz, de ez a mennyiség a érési id6vel,
savanyodassal csokken.

A laktézérzékenyek va$y a tejtermékekre érzékenyek szamara érdemes figyelembe venni, hogy bar a turé
kevesebb laktdzt tartalmaz, mint a tej, mégis tiineteket okozhat. Mint minden tejtermék eseteben, a

legfrissebb, legkevésbé feldolgozott valtozat rendelkezik a legtobb éI6 kulturaval és potencialisan a legnagyobb
egeészségugyi elényokkel. UEyanakkor a telitett zsir- és sétartalom miatt fontos, hogy a turét a kiegyensulyozott

étrend részeként fogyasszu 33
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A sajt elettani elonyel

A sajtokkal kapcsolatos elényok és kockazatok mikrobiologiai és taplalkozasi
szempontbadl kiiléonb6z6 tényezbktdl, példaul a sajt tipusatodl, a feldolgozasi
modszertbl és az egyéni egészségligyi szempontoktdl figgden valtozhatnak.

El&nyok:

Tapanyagtartalom: A sajtok, beleertve a mikrobialis sajtokat is, jo forrasa lehet
]zcaz o]Icyan alapvetd tapanyagoknak, mint a fehérje, a kalcium, a B12-vitamin és a
oszfor.

Probiotikus potencial: Egyes mikrobialis sajtok tartalmazhatnak jotékony
baktériumokat (probiotikumokat), amelyek el&segithetik a bélrendszer
egeészségét és az emeésztést. Ezek a probiotikumok hozzajarulhatnak az
egészséges mikrobiomhoz és tamogathatjak az immunrendszer mikodését.

EmészthetGség: A mikrobialis sajtok elGallitasa soran alkalmazott erjesztési
folyamat lebonthat bizonyos 6sszeteviket, igy azok konnyebben emeszthetdk a
laktozerzékenységben vagy egyeb emesztesi erzekenységben szenveddk
szamara.

Egyedi izek és texturak: A mikrobialis sajtok gyakran a hagyomanyos sajtokhoz

ke\cgegt elterd izvilaggal és textdraval rendelkeznek, ami valtozatos és elvezetes

kulindris élményt nyujthat. 3%
-«
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A sajt arnyeka

Allergiak és érzékenységek: Egyesek allergiasak vagy érzékenyek lehetnek a sajt bizonyos dsszetevdire,
példaul a laktdzra, a kazeinre vagy az erjesztési folyamatban hasznalt baktériumtorzsekre, tovabba a
fermentacid soran keletkezd hisztaminra is. Ezeknek az egyéneknek évatosnak kell lennitik, vagy kertlnitk
kell a karos reakcidkat kivaltod sajtok fogyasztasat.

A kilonboz6 sajtok hisztamintartalma szdmos tényez6t6l fliggéen valtozhat, beleértve a sajt tipusat, a
gyartasi folyamatot és az érlelési vagy erjesztési id6szakot. A hisztamin egy természetes médon el6forduld
vegyllet, amely bizonyos élelmiszerekben megtaldlhato, és az érlelési folyamat soran bizonyos baktériumok
hatasara jelen lehet a sajtban.

A sajtban Iévé hisztamin forrasa: Bakterialis tevékenység: A hisztamint bizonyos baktériumok termelik,
kiilondsen az Enterobacter, Morganella, Proteus és Klebsiella nemzetségekbe tartozd baktériumfajok. Ezek a
baktériumok természetes médon jelen vannak a kornyezetben, tébbek kozott a tejben és a tejtermékekben.

Dekarboxilaz enzimek: Ezek a baktériumok dekarboxilaz enzimekkel rendelkeznek, amelyek a hisztidin
aminosavat hisztaminnad alakitjak. Ez az atalakulas a sajt erjedési és érlelési folyamata soran torténik.

A hisztamintartalmat befolyasold tényez6k:

A sajt tipusa: A kilonboz6 sajttipusok hisztamin-tartalma eltérd. Példaul az érlelt és erjesztett sajtok, mint a
kéksajt, a Roquefort és a parmezdan, nagyobb valdszinliséggel rendelkeznek magasabb hisztamin-
tartalommal, mint a friss sajtok, példaul a mozzarella vagy a turé.

Erlelési id6szak: Minél hosszabb ideig érlelik vagy erjesztik a sajtot, annal magasabb a hisztamintartalma.

Allergids reakciok: A hisztaminrél ismert, hogy érzékeny egyéneknél allergias reakcidkat okoz. A magas
hisztamin tartalmu élelmiszerek, koztiik a sajt fogyasztdsa olyan tlineteket valthat ki, mint a fejfajas,
kipirulds, viszketés, csalankiltés, hasi fajdalom, sulyos esetben pedig anafilaxia. Ezek a reakciok gya@%
fordulnak el6 hisztamin intoleranciaban vagy hisztamin érzékenységben szenved6 egyéneknéll

//
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kolbdsz/szaldmi/sonka/szalonna

« Starterkulturak: az érlelt husok el6allitdsa soran az erjedés beinditasara és a nemkivanatos baktériumok
szaporoddsanak megfékezésére starterkulturakat hasznalnak. Ezek a kulturak altalaban tejsavbaktériumok
(LAB) specifikus torzseibdl allnak, mint példaul a Lactobacillus sEp. és a Pediococcus spp. Ezek a LAB-ok a
cukrokat tejsavva alakitjak, ami segit csokkenteni a hus pH-értéket, savas kdrnyezetet teremtve, amely
gatolja a kérokozok novekedését.

e “Benszillott” mikroorganizmusok: Az inditd kulturakon kiviil a husban természetesen jelen lévé vagy a
feldolgozas soran behozott egyéb mikroorganizmusok is hozzajarulhatnak az érlelt husok mikrobialis
okoszisztémajahoz, Ezek kdzé tartoznak az éleszt6gombak, penészgombadk és egyéb baktériumok
kiilonb6z6 fajai. Mig e mikroorganizmusok némelyike romlasveszélyes lehet, masok hozzajarulhatnak a
végtermék érzékszervi jellemzdihez.

* Proteolitikus és lipolitikus baktériumok: A proteolitikus baktériumok, mint példaul a Staphylococcus spp.
és a Micrococcus spp. altalaban megtalalhatéak az érlelt hisokban. Ezek a baktériumok a fehérjéket
peptidekre és aminosavakra bontjak, hozzdjarulva a hus izéhez és texturajahoz. A lipolitikus baktériumok,
mint példaul a Pseudomonas spp. képesek a zsirokat metabolizalni, ami a kivanatos izek kialakulasahoz
vezet.

* Penészesedés: Bizonyos pacolt husok, példaul a szarazon Fécolt kolbaszok felliletén jellegzetes
peneszesedes alakulhat ki. Ez a penesz, jellemzGen Penicillium vagy Aspergillus fajok, hozzajarul a termék
izéhez és megjelenéséhez. Emellett segit Iétrehozni egy véd6gatat, amely megakadalyozza a romlast
okozd baktériumok szaporoddasat.

* Biztonsagi megfontolasok: Bar az érlelt husok mikrobialis 6koszisztémaja elengedhetetlen az iz
kialakulasahoz, fontos megjegyezni, hogy a megfelelS kezelés, feldolgozas és tarolas elengedhetetlen az
élelmiszer-biztonsag biztositasahoz. A korokozo baktériumok, mint példaul a Salmonella vagy a Listeria
monocytogenes, kockazatot jelenthetnek, ha nem megfelel6en ellenérzik 6ket. A megfeleld
starterkulturak haszndlata, a pH-szintek ellenérzése, valamint a megfelel6 h6mérséklet és paratartalom
fenntartasa elengedhetetlen az élelmiszer eredetl megbetegedések kockazatanak minimalizdlasahoz
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Kovasz — a taplalova tett gabona

* - Abduza- és rozskovaszok mikrobialis 6koszisztémaja elsésorban kiildnbéz6 mikroorganizmusokbal all,
amelyek donté szerepet jatszanak az erjedési folyamatban. Ezek a mikroorganizmusok hozzajarulnak a
kovaszos kenyér izéhez, allagdhoz és altaldnos mindségéhez.

» Tejsavbaktériumok (LAB): A LAB-ok a mikroorganizmusok uralkodo csoportja a kovaszos erjedésben. A
cukrokat tejsavva alakitjak a tejsavas erjedésnek nevezett folyamat soran. A kovaszban gyakran
megtalalhatd LAB-ok kozé tartoznak a Lactobacillus spp., a Pediococcus spp. és a Leuconostoc spp. A
LAB-ok hozzajarulnak a kovaszos kenyér fanyar izéhez, aromajahoz és hosszabb eltarthatésagahoz.

* Ecetsavbaktériumok (AAB): Az AAB a baktériumok e%y masik csoportja, amely jelen lehet a kovaszban.
Az erjedés soran keletkez6 etanolt ecetsavva alakitjak. Az ecetsav hozzajarul a kovaszos kenyér
savanyu izéhez és aromajahoz.

* Eleszt6k: Az éleszt6k felel6sek a kovaszért a kovaszos kenyérben. Amilaz-aktivitas soran cukrokat
fogyasztanak és szén-dioxidot termelnek, ami a kenyér jellegzetes, légies szerkezetét adja. A
Saccharomyces cerevisiae az egyik leggyakoribb éleszt, amely a kovaszban megtalalhat6, de mas
fajok, példaul a Candida milleri és a Saccharomyces exiguus is jelen lehetnek.

* Enzimek: A kovaszban lévd mikroorganizmusok altal termelt kiilonb6z6 enzimek szerepet jatszanak az
Osszetett szénhidratok és fehérjék lebontasaban. Ezek az enzimek hozzajarulnak a kovaszos kenyér
izének kialakulasahoz, allaganak javulasahoz és fokozott emészthet6ségéehez.

* Sokféleség: A kovasz mikrobidlis 6koszisztémaja olyan tényezdktdl fliggben valtozhat, mint a foldrajzi
régio, a liszt tipusa (buza vagy rozs) és a hasznalt kovaszos inditdanyag. Minden egyes kovaszkultura
egyedi mikrobidlis 0sszetétell lehet, ami eltéré izeket és tulajdonsagokat eredményez.

* Stabilitas: A LAB és az élesztOk jelenléte a kovaszban stabil 6koszisztémat hoz létre, amely segit
meggatolni a karos baktériumok szaporodasat. A tejsavas erjedés altal Iétrehozott savas kornyezet
természetes tartositdszerként mikodik, hozzajarulva a kovaszos kenyér hosszabb eItarthatés@%
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Hisztamin — minden fermentum

* Egyes egyéneknél csokkent a diamin-oxidaz (DAO) enzim aktivitasa, amely a hisztamin lebontasaért
felelGs a szervezetben. Ezeknél az egyéneknel a magas hisztamin tartalmu élelmiszerek, koztik a sajt
fogyasztasa olyan tlinetekhez vezethet, mint a migrén, gyomor-bélrendszeri zavarok és bérreakciok.

* Natrium- és zsirtartalom: Egyes sajtok, beleértve a mikrobialis sajtokat is, magas natrium- és telitett
zsirtartalmuak lehetnek. Ez aggodalomra adhat okot a specialis étrendi korlatozasokkal vagy egészséglgyi
allapotokkal, példaul magas vernyomassal vagy sziv- és érrendszeri betegségekkel kiizd§ egyének szamara.

* Szennyez6dés: Mint minden élelmiszertermék, a sajtok is fert6z6dhetnek karos baktériumokkal, példaul
Listeria monocytogenes vagy Salmonella bakteriummal. Fontos a megfelelG tarolasi, kezelési és fogyasztasi
gyakorlat biztositasa az élelmiszer eredetl megbetegedések kockazatanak minimalizalasa érdekében.

* Genetikai tényez6k: A DAO gén genetikai eltérései vagy mutacidi csokkent DAO-aktivitast eredményezhetnek.
Ezek a genetikai tényez6k befolyasolhatjak a DAO enzim termelését vagy miikodését, ami csokkent
hisztaminlebontashoz vezet.

* Gyomor-bélrendszeri rendellenességek: Bizonyos ggomor-bélrendszeri allapotok, mint peéldaul a gyulladasos
belbetegség (IBD), a szivargd bél szindréma vagy a bél diszbiézis, befolyasolhatjak a DAO aktivitasat. A
bélnyalkahartya gyulladasa vagy karosoddsa megzavarhatja a kehelysejtek DAO termelését vagy karosithatja
azok mikodését, csokkentve a hisztamin hatékony lebontasara vald képességét.

* Gyogyszerek: Egyes gyogyszerek, példaul a nem szteroid gyulladascsékkent6k #I}ISA[D), a protonpumpa-gatlok
(PPI?és bizonyos antidepresszansok csokkent DAO-aktivitassal hozhatdk 6sszetliiggésbe. Ezek a gyogyszerek
befolyasolhatjak a DAO termelését vagy gatolhatjak enzimatikus aktivitasat.

* Hormonalis egyensulytalansagok: A hormonszint ingadozasai, kiléndsen az 6sztrogén, befolyasolhatjak a
DAO aktivitasat. Kimutattak, hogy az 6sztrogén lecsokkenti a DAO termelését, ami potencidlisan csokkent
enzimszinthez és karosodott hisztamin metabolizmushoz vezethet.

* Tapanyaghiany: Bizonyos tapanyagok, példaul a B6-vitamin, a réz vaﬁy a C-vitamin nem megfelel§ bevitele
vagy hianya befolyasolhatja a DAO-aktivitast. Ezek a tapanyagok sziikségesek a DAO megfelel§ m(ikodéséhez,
és hianyuk csokkent enzimaktivitashoz vezethet.

* Alkohol és hisztaminban gazdag élelmiszerek: A tulzott alkoholfogyasztas és a hisztaminban gazdag
élelmiszerek fogyasztasa gatolhatja a DAO aktivitasat. Az alkohol kézvetleniil gatolhatja a DAO enzim
mUikodését, mig a hisztaminban gazdag élelmiszerek tulterhelhetik az enzim képességét a hisztamin hatékonys
lebontasara. :( 3-@
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Fermented
foods diet

High-fiber
diet
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Individualized immune Decreased inflammatory

profile based on gut cytokines _and i_mmune
microbiome cell signaling

Increased Increased gut
fiber-degrading microbial
CAZymes diversity
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elelmiszerek es arucikkek és a
mikrobak

maslow piramisa

taplaléklanc vagy kor

fuggbségek a népesség 65%-a net és telefon fuggd (Zacher Gabor)
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étel — élet / szer-szar

* Elelem= éI6 az 5 elem minéségét hozo tapanyag
* Elelmiszer= él6 szamunkra szerként hato tapanyag
* Szer és szar szavunk gyoke azonos pusztan egy

maganhangzoé a kulonbség.

* Ha tudatosak vagyunk akkor a szer= teremt6 min6ség, s igy a . *
taplalas egy szertartassa nemesedik. -

L

P

* Ha a fogyasztéi trendet kovetjik akkor a szerbél szart allitunk "‘ -

el6 fittyet hanyva az univerzum térvényeire.
* Az az anyag amelyben az 5 elem nincs jelen mert mianyag

nem lehet élelem.
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LA Helynek arca van, a Térnek szama
el e

Va4
Va n e Hamvas Béla

« 2500 éve mindent megteszink, hogy
tudomanyos vizsgalodasunk altal kivonjuk az
érzekiséget a 1étezésunkbdl, pedig a Mindenhato

érzéki valésagot teremtetett. Eget és Foldet,
Nappalt és Ejszakat, Napot és Holdat, Not és
Férfit, Novényeket és Allatokat sajat képére.

* Szubjektiv/Objektiv Evolucio

 Embernek lenni nem jelent mast mint tavlattal
rendelkezni a Térre, felismerve az Anyagban a
kaprazatok tényét.

* A természetben minden teljességet ad.

) —
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Filozofia: étel—élet / szer-szai

A szer ami életet ad, a szar ami nem
fogyaszthato. - a természetes szar a
foldbe kerulve atalakul és taplalja az
életet.

A vegy"szer" olyan anyag ami gatolja,
hogy a "szer"bdl élet legyen és a szar
lebomolhasson - ezert kell kerulni

Eteled legyen a gyégy’szer’ed (yppokrates utan)

9,
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® Oseink szikolkddtek

® A mohosag osztone a tulélést segitette
a sok szUkos id6szakban

® Az 0sztonoOk és a termeészetes éetelek
egyensulyban, harmoniaban voltak

® Civilizacio: 6sszefogas,
munkamegosztas, kreativitas,
hatékonysag, fluggetlenség?

® Hierarchia (foldon/égen) atalakulasa
“liberalis demokraciakka”

9,
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YYYYY & BALANCE

L ét-vagy az élet / Et-vagy az, m

® Harmonia minta - determinalt fejlédés
® az §s arkanumok hataran kialakul az élet - tiz és viz tanca a félddel (szen
€s hamu) és a levegdvel (oxigén és savanhidridek) :

V4

o Viz az élet kOzege a formaado - rezgés és
mintazat

levegb az élet ere a kozvetitd (CO2, O2,
NITROGEN!!)

® metamorfozisok

hamu 7
levegl viz hatar - oldddas - parolgas - tiszta vi !
o fold és viz hataran - oldat vagy kristaly
o Viz és tlz hataran - para vagy jég

o) /
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Az élet kdrforgasa az ot elem

felépités: a Napcsillag fénye a tiiz
- melyet a novények (fa) visznek kotésbe a viz segitségével

- a fémek (asvanyok -enzimek) az él6 és élettelen hataran lévo szerszamok a fémek

lebontas - az Anyafdldben a viz és az asvanyok (fém) segitségével a kotott tiiz (komplex szerves molekulakl)
felszabadul (CO2) és Ujra alkalmassa valik, hogy raktarozza az Isteni Tlzet.

Az él6k teste az anyafdldé - egyesiti az 6t elemet — Ahogy a HKO az 6t elem szerint nyernek besorolast a
meridianok

2 —
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Mert a teremtés végtelen harmoéniajat a szeretettel
tapasztaljuk

Megszamlalhatobo
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a vegtelen mindseg fele ...

Minden valodi csoda abszolut megismételhetetlen, ez
mindsege végtelen - hiszen az ismert - tudott
valoszinlsége végtelenul kicsi

Az értekrendek valtozasa

Nagy helyett EGESZ, - teljes

Sok helyett ELEG, - aranyos

Draga helyett a SZEP, - gydnyorkodtetd
Gazdag helyett az ONFELEDT, szabad

Ma{ helyett az IGAZ, valodi

Funkcionalis helyett TAPLALO, harmonikus
Edes helyett SZERETO - SZERETETT, = élteté

e
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Jonnek a nevezetes tengelyek

N



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

Nevezetes tengelyek

o Bél-agy teniely Depression | | Gteoporos | (R

o hormono Fractures PA

o ingeruletatvivok,

o toxinok

o Epe-mikrobiom
tengely

o epesav szintézis

o stressz és az epe-
elvalasztas Lnagy

koleszterin kerdés)
o Epesavak és
) d|verz!tas
e Bél-Autoimmun-
tengely , yngrome) Trarsrgtone
e Mikrobiom-sziv il

Proteinome

tengely Gut-Systemic autoimmunity Axis
o artheroschlerosis

Figure 1: Schematic presentation of the multiple gut-brain, joint, bone, endocrine, liver,

kidney, heart, lung and skin axes. Centered by the intestinal ecosystem with nutrients,

microbiota/dysbiota and their PTMPs capacity and the leaky gut, multiple arrows are

directed to the corresponding organs, detailing some examples of corresponding ADs. 2

IBD: Inflammatory Bowel Diseases; CVD: Cardiovascular Diseases; Met Syn: Metabolic 3.4
Syndrome; MS: Multiple Sclerosis; PD: Parkinson's Disease; RA: Rheumatoid Arthritis; f /
SpA: Spondyloarthropathy; PA: Psoriatic Arthritis; CKD: Chronic Kidney Diseases; IDDM: / /
Insulin Dependent Diabetes Mellitus; CF: Cystic Fibrosis; COPD: Chronic Obstructive — /

Pulmonary Disease; NALFD: Non-Alcoholic Fatty Liver Disease; PTMP: Post \\w’“‘-

Translational Modification of Proteins; Ads: Autoimmune Diseases.
https://www.researchgate.net/publication/302917447_GUT-
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Bél-

e A bél-agy tengely a bél és az agy kozotti kétiranyu
kommunikacidra és kolcsonhatasra utal. Ez magaban foglalja
az idegsejtek, neurotranszmitterek és hormonok Osszetett
halozatat, amely 0sszekoti a kozponti idegrendszert (CNS) és
a bélrendszer idegrendszerét (enteral nervous system ENS).
Ez a tengely dontd szerepet jatszik a kiilonb6z6 élettani
funkciok szabalyozasaban, beleértve az emésztést, a
bélmozgast, az immunfunkcidkat, s6t a mentalis egészséget
is.

* bél-izom tengely és a kineziologia

* bél-bbr, A bél-bbr tengely a bél és a b6r kozotti kétiranyu
kommunikacidra és kdlcsonhatasra utal. A bél, pontosabban
a bél mikrobidta kozvetlenul vagy kozvetve befolyasolhatJaC%_.

blr egészségét és megjelenését. /
AranyMetszés E-7-O-K-UR-Z-U-S



be

-endokrin tengely

* bél-hormon tengely magaban foglaljaa bélésaz
endokrin rendszer kozotti kétiranyu kommunikaciot és

kolcsonhatast.
* A bélhormonok és a bélmikrobiota dontd szerepet

atszanak az anyagcsere, az étvagy és a
ormontermeles szabalyozasaban.

 Bélhormonok: A bél kilonb6z6 hormonokat termel,
mint példaul a ghrelin, a glikagonszer( peptid-1 (GLP-
1), a kolecisztokinin (CCK) és a peptid YY (PYY), amelyek
szabalyozzak az étvagyat, a jollakottsagot és a
tapanyagok felszivodasat.

* Ezek a hormonok a taplalékfelvéetel hatasara
szabadulnak fel, és a bélben és az agyban talalhato
receptorokon keresztul hatnak az energiaegyensuly és

az anyagcsere szabalyozasara 2>,
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Belek és hormonok kapcsolata

* Az anyagcsere szabalyozasa: A bél-endokrin tengely dontd szerepet jatszik az
anyagcsere szabalyozasaban. A bélhormonok, mint példaul a GLP-1 és a PYY,
novelhetik az inzulinszekréciot, fokozhatjak az inzulinérzékenységet és
szabalyozhatjak a gliikdzanyagcserét. A bélmikrobidta zavarai vagy a
bélhormonok termelésének egyensulyhianya hozzajarulhat az
anyagcserezavarokhoz, példaul az elhizashoz és a 2-es tipusu cukorbetegséghez.

Hormontermelésre gyakorolt hatas: A bél mas endokrin szervek
hormontermelését es -felszabadulasat is befolyasolhatja. A bélmikrobidta
példaul hatassal lehet a hipotalamusz-hipofizis-mellékvese (HPA) tengelyre,
amely a stresszvalaszt és a kortizoltermelést szabalyozza. A bélmikrobiota
egyensulyhianya hozzajarulhat a HPA-tengely diszregulacidjahoz és a stresszel
kapcsolatos rendellenességek kialakulasahoz.

Bél-agy-endokrin tengely: A bél-endokrin tengely szorosan 6sszefonddik a bél-
agy tengellyel és a bél, az agy és az endokrin rendszer kozotti kommunikacioval.
A bélhormonok jelezhetik az agynak az étvagy és az energiaegyensuly
szabalyozasat, ml'% az agy idegi es hormonalis palyakon keresztul befolyasolhatja
a bélhormonok felszabadulasat.

Klinikai kovetkezmények: elhizas, a cukorbetegség és az anyagcserezavaroknal a
bélhormonok célzott kezelése és a bélmikrobidta modulalasa olyan
beavatkozasokkal, mint az étrend mddositasa, probiotikumok és prebiotikumok,
igéretesnek bizonyult ezen allapotok kezelésében -

AranyMetszés E-Z-O-K-U-R-Z-U-S
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Mikrobiom és ingerUletatvivo
anyagok

* Agy-Vér-Gat (BBB) a kozponti idegrendszer (CNS) kulcsfontossagu eleme, amely szabdlyozza a
verbdl az agyba juté vegylletek bejutdsat.

 Szorosan elhelyezkedd endotélsejtekbdl all, amelyek megakadalyozzak, hogy a legtébb anyag
szabadon bejusson a CNS-be, és ezaltal megvédik azt a potencialis karosodastdl. —

* A bélmikrobidta kilonbdz6 metabolitokat termel, kéztiik révid szénldncu zsirsavakat (SCFA), mint
példaul butiratot, propionatot és acetatot. A butirat erdsiti a BBB-t azaltal, hogy felszabalyozza a
szoros kotés fehérjéinek expresszidjat.

* Ezzel szemben a mikrobapopulacidk eltoléddsa karos metabolitok vagy endotoxinok, példaul
lipopoliszacharid (LPS) termeléséhez vezethet. Az LPS megemelkedett szintje a véraramban, az
endotoxémia néven ismert allapot, veszélyeztetheti a BBB integritasat.

* Neuroaktiv vegylletek: Egyes bélbaktériumok képesek neurotranszmittereket vagy azok
el6anyagait termelni. Ezeknek a baktériumoknak az egyensulyhidnya megvaltozott

neurotranszmitterszintekhez vezethet az agyban, ami viszont hatassal lehet a BBB miikodésére.
(acetilkolin és GABA)

* Azimmunrendszer aktivaldsa: A diszbidzis az immunrendszer aktivalodasahoz vezethet. A bélbdl
szarmazo antigének altal aktivalt immunsejtek az agyba vandorolhatnak, és hozzajarulhatnak a
neuroinflammaciéhoz, ami veszélyeztetheti a BBB-t.

* Vagus idegi jelatvitel bél-agy kapcsolatot a vagus ideg is kdzvetiti, amely jeleket kdzvetit a bél és
az agy kozott. A diszbidzis a javaslat szerint megvaltoztatja a vagus tonusat, ami kézvetve hatassal

lehet a BBB-re. .
32,
o« /
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Mikrobiom—maj—agy tengely

* A bélmikrobiota-maj-agy tengely mikodése:

* E tengely barmelyik részében bekovetkez6 valtozas
potencialisan hatassal lehet a tobbi részre.

» Példaul az egészségtelen taplalkozas megvaltoztathatja
a bélmikrobiota osszetéetelét, ami a bél
atereszt6képességének novekedéséhez vezet (gyakran
"szivargo bélnek" nevezik), ami lehetéveé teszi, hogy
tobb méreganyag és karos mikrobialis
anyagcseretermék jusson a majba.

* Ez id6ovel megterhelheti a majat, ami majbetegségekhez

vezethet, és potencialisan befolyasolhatja az
agymukodest. 33>
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IzUletek, 6regedes és a belek

bél és izulet tengely

* A bélmikrobidta 6sszetétele és sokfélesége befolyasolhatja
az immunvalaszt és a gyulladast az egész szervezetben,
beleértve az izlileteket is. A bélmikrobiota valtozasait
Osszefuggésbe hoztak a reumatoid artritisszal és a
Bechterew-korral.

bél-oregedés kapcsolata - inflammaging

e Vizsgalatok kimutattak, hogy a bélmikrobidta osszetétele és
diverzitasa az életkor el6rehaladtaval valtozik.

* Ezek a valtozasok az immunfunkcio és a gyulladas
megvaltozasaval jarnak egyitt. A bélmikrobiota életkorral
0sszefliggd valtozasai a gyulladasos allapot el6segitésével <.
hozzajarulhatnak a gyulladasos folyamatokhoz P S
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irodalom

https://microbiomejournal.biomedcentral.com/counter/

ndf/10.1186/
https://www.mdpi.com/2072-6643/11/12/2862

https://24.hu/tech/2019/04/02/digitalis-tarsadalom-
szemelyisegzavar-zacher-gabor/
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