A bélfléra szerepe az egészségmegorzésben

Ha baktériumokrol hallunk és olvasunk, altalaban a betegségek és fertézések jutnak az
esziinkbe, pedig a szervezetiinkben — és nem csak a bélben - nem csak ,,rossz”, hanem ,,j6”
baktériumok is vannak. Ezeknek a baktériumoknak az ardnya befolyésolja a szervezet
miikddését. A meghatarozott helyen 1évé mikroorganizmusok 0sszességét - baktériumok,
virusok és gombak - ujabban mikrobidtanak hivjuk. A mikrobidta dsszetételét befolyasolja az
étrend Osszetétele, az ¢letmdd, a genetikai hattér, a gydgyszeres (pl. antibiotikum) kezelések
¢€s egyes betegségek is.

A ,,j6 baktériumok” az emberi szervezet szimbiotikus (kdlcsondsen hasznos egytittélés)
tarsai az egészségmegOrzésben. Tapasztalatok szerint az egészségesek bélfloraja kiillonbozik a
nem fert6zo civilizacios betegségekben (sziv- €s érrendszeri problémak, cukorbetegség)
szenvedok bélflorajatol. Mennyiségi és mindségi kiillonbség mutatkozik a bélflora
Osszetételében a sovany €s a kovér egyének kozott is. Megfigyelték, hogy a tulstulyos
embereknél azok a baktériumok fordulnak el nagyobb mennyiségben, melyek novelik az
étrendben levo zsir felszivodasat, és tobb energidt nyernek ki az emészthetetlen
szénhidratokbol. Mindezzel hozzéjarulnak a testsulyndvekedéshez és az inzulinrezisztencia
kialakulasahoz. Fogyas esetén viszont normalizal6dik a baktériumok aranya, igy az
egészségesebb Osszetétell étrend altal elért testsulycsokkentés is hozzajarul az egészséges
bélflora kialakitasdhoz.

A ,j6” baktériumok segitenek megeldzni szamos emésztérendszerbdl induld betegség
(gyulladas, daganat, allergia) kialakulasat is, szabalyozzak a bélmukodést, rendezik a



székletet, 1étfontossagu vitamint (B12, K-vitamin) termelnek, segitik egyes asvanyi anyag (pl.
kalcium) felszivodasat, erdsitik az immunrendszert.

A csecsemékori bélflora 6sszetételét befolyasoljak az anya terhesség €s szoptatas alatti
¢tkezési szokasai, és az is, hogy milyen baktériumokkal talalkozik a csecsemé a
sziil6csatornaban. A bélflora mindségi dsszetétele hatassal van a velesziiletett és szerzett
immunitas (fertézések elleni védekezés) alakuldsara.

Az étrend Gsszetétele is befolyasolja a bélflora dsszetételét. Ismert, hogy az antibiotikumok
szedése esetén sziikség van probiotikumok fogyasztasara. Ezek a ,,j6 baktériumok™ nem csak
specialis készitményekben taldlhatok meg (Normaflore, Lactiv Plus, Elinix, Protexin stb),
hanem fermentalt tejtermékekben is. Kiilondsen javasoltak azok a termékek, melyekben
nagyobb csiraszamban tartalmaznak Bifidobaktériumokat, vagy Laktobacillusokat. A
tejsavas kozeg segiti az €16flora szaporodasat, azaz prebiotikus hatast. A savanyitott
tejtermékek mellett ajanlott a kovaszos uborka, savanyitott kaposzta fogyasztasa, almaecet
hasznalata is. Mivel a baktériumok a rostok emésztésébdl taplaljak onmagukat, a
szaporodasukat segiti a megfelel6 mennyiségii rostbevitel is.

Tehat az egészség megorzéséhez nagyban hozzajarulhatunk, ha naponta fogyasztunk
megfeleld mennyiségii rostot (zoldségek, gylimolesok, gabondk: csicsoka, hagymafélék,
hiivelyesek - bab, borso, vords lencse stb.-, zabpehely, tonkdlybuza, alma, banan, chia- és
lenmag), €16floras joghurtot vagy kaukazusi kefirt az egészséges bélflora fenntartasa
érdekében. Ugyanakkor érdemes csokkenteni a telitett zsirsavak, a finomitott szénhidratok és
a feldolgozott ételek mennyiségét, mivel ezek rontjak a bélflora dsszetételét.
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