TORTENET

llja Mecsnyikov (1845-1916) orosz mikrobioldgus Pasteur
intézetében dolgozott, amikor érdeklédése hirtelen

az 6regedés vagy még inkabb a hosszu élet titka felé
fordult. Az & felfogdsa szerint a korai 6regedésnek és

a haldlnak az oka az érelmeszesedés, amit a bélben

é16 ,,vad, rohasztd baktériumok’ termelte mérgek
okoznak. Tudomasara jutott, hogy Bulgéridban, a hegyi
pasztorok kozott sok a szazévesnél is id6sebb ember,
akik féleg joghurton élnek. Ebb8l Mecsnyikov arra
kovetkeztetett, hogy a joghurtban é16 tejsavbacilus
elpusztitja az dltala oly veszedelmesnek vélt rothasztd
baktériumokat. Tisztan a joghurtbdl kitenyésztette a tej
alvadésat el6idéz6 baktériumfajt, és elkeresztelte bolgdr
tejbacilusnak, Lactobacilus bulgaricusnak.

Noha a hosszu élet ,,titkdnak” a megfejtésében
Mecsnyikovot egy kissé elragadta langolé képzelete, a
dolognak mégis volt jelentsége. Egyrészt elinditotta a
joghurtot vilagkorli hdditd tjdra, masrészt felhivta a
kutatdk figyelmét a bélbaktériumok jelentdségére.

BAKTERIUMOK

A baktériumoktdl altaldban féllink, pedig testiink fellile-
tén és szervezetiinkben szamos baktériumfaj lakozik még
akkor is, amikor makkegészségesek vagyunk. A probi-
otikumok mint huménbarat baktériumok benépesitik az
egész tdpcsatorndt, a hiivelyt, a sz4j- és az orriireget, még
a kotbhartyat is. Koziilik a vastagbélben lakd baktériu-
mok 6sszességét bélfloranak nevezziik. (Fléra = valamely
vidék névényzete. Utalas arra, hogy a baktériumokat
rendszertanilag a névényvildghoz soroljak.) A kutatdk az
1970-es évektdl kezdve foglalkoznak a probiotikus bak-
tériumok emberi fogyasztasra torténd felhasznalasaval.
Ekkor kezdtek megjelenni azok az élelmiszerek, étrend-
kiegészit6k, amelyek é16 bélbaktériumokat tartalmaztak.
A probiotikumok kifejezés szorosan értelmezve azokat

a baktériumtorzseket jeldli, melyek a szervezetben,

de féként a bélben jétékony hatast fejtenek ki. Am
manapsag tagabb értelemben hasznaljuk a kifejezést, és
probiotikumnak hivjuk az &sszes olyan készitményt, amely
a jotékony hatasu baktériumokat tartalmazza.




AZ EMBERI EMESZTORENDSZER MIKROFLORAJA

Bélrendszertiink 400 négyzetméteres felszinén tobb mint
400-500 féle mikroorganizmus (baktérium és gomba)
taldlhatd, amelyet mikrofléranak neveziink, de csak
korilbelll 30-40 fajtara teheté azoknak a szama, me-
lyek a bélfléra 99%-at alkotjak. Megfigyelhetd, hogy a
mikrobaszam névekszik, ahogyan haladunk a gyomortdl
a vastagbél felé. A gyomorban és a vékonybélben az
enzimes emésztés a jellemz6 (gyomorsav, epe... ), mig

a vastagbélben a bakterialis emésztés a jellemz8. A bél-
flérank dssztomege kb. 1-1,5 kg, ami a bélsar tdmegének
40-60%-4t alkotja. Nemcsak a témege jelentds, hanem
szambeli mennyisége is, hiszen csak a bélsar 1 grammja
100 billié (1014) €16 baktériumot tartalmaz, pontosan any-
nyit, mint amennyi sejt van az emberi testben!

A BELFLORA KIALAKULASA

Az anyaméhben a magzat bélrendszere természetesen
csiramentes. A bélfléra kialakulasa fiigg az anya sajat
baktériumflérajatol és a csecsemd taplalasatol. A fléra
kialakuldsa mar a sziiletés pillanataban megkezd8dik,
amikor a gyermek athalad a sziilécsatorndn, az anya
htivelyében lévd baktériumok bejutnak a szervezetébe,
és megkezdik a normal fléra kialakitasat. Azokndl a
csecsemOknél, akik csaszarmetszéssel jottek a vilagra,
vagy életiik kezdeti szakaszaban inkubatoros kezelésre
szorultak, ez a folyamat heteket késhet, és nem mindig
tokéletes. Az anyatejes taplalas szintén segit a normal
bélfléra kialakitasaban és megérzésében (lasd: bifidus és
lactobacillusok), mely a csecseméknél az immunrendszer
érését is tamogatja. Anyatejes taplalas hianyaban a tap-
szeres csecsemOnél is kialakul a vegyes flora, de a
patogén kdérokozdk nagyobb eléforduldsdval. A
csecsemokorban kialakult bélfléra 8sszetétele az egyén-
re jellemzd, és meghatdrozza a feln6ttkori baktérium-
Osszetételt. A feln6tt bélfléra egyébként igen hosszu
id6n &t stabil - egyénenként és orszagonkeént is jelentSs
kiilbnbségeket mutat. 2000-2003 kdz&tt 3000 f6 bél-
flérajat vizsgdltak meg Eurdpdban, és kiderdilt, hogy a
magyarorszagi és az eurdpai atlag kdzott is van kilonb-
ség: sehol sem éri el a bélfléra a kivdnt mennyiséget.
Magyarorszagon 12% alatt van, az eurdpai atlag pedig
épp csak eléri a 40%-ot.

A VASTAGBEL BAKTERIUMAI
A vastagbélben 3 tipust tudunk megkuilonbdztetni, a
probiotikumokat, amelyek egyértelm(ien hasznosak, a

patogén baktériumokat, amelyek mindig karosak (alta-
[aban rothasztd baktériumok) és az eseti patogéneket,
amelyek esetileg kdrosak.

A legismertebb probiotikumok a kdvetkez6k:

— Lactobacillusok - (lacto: tejsav) — Lactobacillus acido-
philus, Lactobacillus rhamnosus, Lactobacillus bulgaricus,
Lactobacillus plantarum

- Bifidobaktériumok - (bifido: kétdgui) - Bifidobacterium
longum, Bifidobacterium lactis

— Streptococcusok — (strepto: pdrokban és ldncokban
eléforduld; coccus: gémboélyli v. tojdsdad alakui)

— Eubacteriumok - (eu-: j6)

A PROBIOTIKUMOK KIZAROLAGOS TAPANYAGAI

A PREBIOTIKUMOK

Prebiotikumnak nevezziik azokat a természetes
tapanyagokat, amelyek a probiotikumok kizérdlagos
tapanyagai, és igy el6segitik azok elszaporodasit,
tulsulyba kertilését. Olyan, nem emészthetd élelmiszer-
Osszetevdk, amelyekre az emésztéenzimek nem hatnak,
és igy vdltozatlan formaban jutnak el a vastagbélig, és
itt taplaljdk a probiotikumokat. llyenek a vizben oldhatd,
diétds rostok, melyek leginkabb 2-9 egyszer( cukorbdl
feléplilg, un. oligoszacharidok. Szamos élelmiszer -
példdul gyiimolcsok, fokhagyma, zabkorpa vagy az
aloe vera - természetes médon tartalmazza ezeket.

A PROBIOTIKUMOK FELADATA

A bél mikrofldrdja jelentds szerepet tolt be az
egészség megdrzésében. Ezt Ugy éri el, hogy
meggatolja a betegséget okoz6 mas baktériumok,
gombak és virusok szaporodasat, gyulladascsékkent6
anyagokat termel. A bélben t6bb betegség
kivédésében is szerepet jatszik. A probiotikumok a
normalis bélmiik6dés kialakitasaban is részt vesznek
azaltal, hogy az dltaluk termelt anyagok serkentik a
belek 6sszehliz6dé képességét, elvégzik bizonyos
tapanyagok lebontasat (példaul a szamunkra
emészthetetlen celluldz feldolgozésa), segitik a vas,
a magnézium és a kalcium felszivédasat, valamint
B-vitaminokat és K-vitamint termelnek.

A PROBIOTIKUMOK ES AZ IMMUNRENDSZER
KAPCSOLATA

Az immunrendszer 70%-a a bélben, vagy ahhoz
kapcsolédéan helyezkedik el. igy a human
mikrofléra az immunrendszer részeként miikodik.




A probiotikumok t6bb ponton is serkentik az
immunrendszer miikodését. Egyrészt a sziiletést
koévetSen hatasuk van az immunrendszer érésére,
masrészt a késébbiekben segitik az idegen anyagok
felismerését, a falésejtek munkajat. El6segitik a
bélnydlkahartya felszinén taldlhaté immunanyag
termel6dését is. Valdszinlileg ezen hatdsokkal
magyarazhatd egyes allergias betegségekben
tapasztalhatd kedvez6 hatdsuk.

A BELFLORA OSSZETETELET BEFOLYASOLO
TENYEZOK

Sajnos a bélfléra egyensulya nem dllandd, vannak olyan
helyzetek és dllapotok, melyek véget vetnek ennek az
egyensulyi dllapotnak. Etkezésiinkkel is befolydsolni lehet
az egyensulyi dllapotot, igy a rostban szegény, voros hu-
sokban és zsirban gazdag taplalkozas elSsegiti a jotékony
hatdsu baktériumok aranyanak csékkenését. Természe-
tesen a romlott vagy fert&zott ételektdlis dvakodni kell,
mert hasmenést okozva teret biztositanak a nemkivénatos
baktériumok elszaporodasanak. Karositd hatdsa van még a
dohanyzasnak és a tulzott alkoholfogyasztasnak, valamint
a tartds székrekedés vagy hasmenés dllapotdnak. Igen
gyakran kétheto gyégyszerszedéshez a bélfléra csok-
kenése. A kiilonboz6 fertézésekre szedett antibiotikumok,
a gyomorsavkotd gydgyszerek, a szteroidot tartalmazd
gyulladasgatld szerek és a hormontartalmu készitmények
tartoznak ide. Az életlinkben el6forduld stresszhelyzetek
minimalizalasdval vagy megfelel6 megoldasdval is sokat
tehetiink bélrendszeriink egészségéért.

A BELFLORAEGYENSULY FELBORULASANAK
LEGGYAKORIBB TUNETEI

A probiotikumok hidnyanak leggyakoribb tiineteia
puffadds, hasmenés, szelesség, székrekedés, emésztési
zavarok, faradtsag és az ellenalld képesség csdkkenése.
A bélfldra karosoddsa betegségek kialakuldsaban is
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megnyilvanulhat,
igy jelentkezhet
vastagbélgyulladas,
tejcukor-érzékenység, aller-
gia, irritabilis bélszindréma és hasnyalmirigy-gyulladas is.

BELFLORANK EGYENSULYI ALLAPOTANAK
MEGTARTASA

A természetes probiotikumok rendszeres bejuttatasaval
az egyensily a szervezetben visszaallithaté!

MELLEKHATASOK
A probiotikumok alkalmazasa mellett ez idaig karos
hatast illetve mellékhatast nem észleltek.

- Akut hasmenések
- Antibiotikumok okozta hasmenés
- Gyulladdsos bélbetegségek
(bdrhol eléfordulé autoimmun betegség)
- Allergids betegségek (ekcéma, tehéntej-allergia)

— Magas koleszterinszint
(képesek a koleszterin kzvetlen emésztésére)
- Mdjbetegségek (csokkentik a vér amm©niaszintjét)
- Tejcukor-érzékenység (laktéz-intolerancia)
- Székrekedés
- Rdkmegel&zés
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