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Tisztelt Olvaso!

A Taplalkozasi Akadémia cim( hirlevél célja az, hogy az Ujsagirok szamara hiteles informaciokat
nydjtson az egészséges taplalkozasrol, életmodrol, valamint a legUjabb tudomanyos kutatasi

eredmenyekrdl.

A hirlevélben olvashaté anyagok szabadon hasznalhatok. Kérjiik, hogy forrasként jelélje meg

hirleveliinket!

Az elmult évek soran drommel tapasztaltuk, hogy Ondk kdzill egyre tobben hasznaltak hirleveliink
egyes részleteit, s6t akar egy-egy irdsunkat telies terjedelmében is. Kdszonjik, hogy segitették
munkankat, és cikkeikben megjelolték forrasként az MDOSZ-t.

Gyakran talalkozunk az ,éléfloras”, ,probiotikus” kifejezésekkel az élelmiszerizletek polcair6l rank
mosolygd joghurtok, kefirek csomagolasan. Sokan nem is sejtik, milyen nagy segitséget nyujtanak e
termékek bélflorank egyensulyanak megdérzésében, védekezd-rendszerink tdmogatasaban, valamint a
gyulladasos bélbetegségek megelbzésében. Megfelelé mennyiségl, bizonyitottan probiotikus
tulajdonsagu tejtermékek fogyasztasaval sokat tehetiink az immunrendszeriinket folyamatosan tamado
tényezOk kivédéséért, am mara mar étrend-kiegészitdk formajaban is megtalalhatjuk a jotékony hatasu
probiotikumokat. A probiotikus tulajdonsagu tejtermékek fogyasztdésa minden korosztaly
kiegyensulyozott étrendjének alapvetd részét képezi és széles koril felhasznalasuk szinessé teheti

étkezésiinket.

Kérdéseivel, valamint tovabbi szakanyagok elérhetésége érdekéeben forduljon bizalommal a
Szerkesztébizottsaghoz, illetve a Magyar Dietetikusok Orszagos Szévetségének szakembereihez!

JO munkat kivan:

a szerkeszt6bizottsag
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Probiotikumok: ,,az életért”

A probiotikus sz6 gorog eredeti, jelentése: az
életért, az élet szamara. 1965-ben szlletett meg
a probiotikumok fogalma. Ennek kdrébe olyan, a
hasznos  baktériumok

szervezet szamara

tartoznak, melyek képesek helyredllitani a
bélflora megfelelé egyensulyat. Erdekes, hogy az
Otletet  els6ként a  takarmanyozasban
hasznositottdk. Napjainkban, a kutatdsoknak és
tobbet

értlink probiotikum alatt. E fogalom olyan €16

tapasztalatoknak kdszonhetéen jéval

mikroorganizmusokat  jelent, amelyeket

megfelel6  mennyiségben  juttatva a
szervezetbe, jotékony hatast gyakorolhatnak
az egészségre. De mik is ezek a jotékony
hatasok?

Bélrendszerink alapvetd szerepet vallal a
szervezetunket ért ,tamadasok” kivédésében —
bélbaktériumok szamos fajtagja munkalkodik
egyutt azért, hogy fenntartsa normal egyensulyat.
Am olyan faktorok, mint a stressz, helytelen
vagy

felboriia ezt a

taplalkozas, infekciok,  gyogyszerek

antibiotikumos  kezelés,
természetes baktériumegyensulyt és eltolia a
kdros baktériumok felé. Ez az eltolodas
fogékonyabba teheti a szervezetet olyan étel
eredetl fert6zésekre, mint amit Salmonella, E.
coli vagy Listeria is okozhat. Tovabba olyan
emeésztérendszeri zavarokhoz is vezethet, mint a
gyomorrak vagy a fekélyes colitis.

A probiotikumok itt kapnak szerepet abban, hogy
beviteluk  révén

megfeleld  mennyiségl
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helyreallitsak a bélfléra felborult egyensulyat

és tamogassak a védekez6 rendszer
megfelelé6 miikodését, a korokozokkal szembeni

védelmet.

A probiotikumok jobbéara olyan tejsavbaktériumok
— altaldban a Lactobacillus, a Streptococcus és a
Bifidobacterium csoportok tagjai —, amelyek nagy
aranyban képesek tuléini a tapcsatorna hatasait,
mint amilyen a gyomor savas kornyezete, illetve
a vékonybél enzimei, igy szabad utat kapnak a
,kibontakozésra”.
Szervezetiink

bizonyitottan hatékony

védokatonai

A probiotikumok mogétt hizodd tudomanyos
elképzelés mara mar elfogadottnak szamit, am
klinikai

vizsgalatok, amelyek a probiotikus készitmények

nemrég kezdddtek csak el olyan
adott betegségre vonatkozé jotékony hatasait
tesztelték. A feliegyzett pozitiv hatasok kozé
hasmenés

tartoznak:  akut megeldzése

gyermekeknél, antibiotikummal 6sszefliggésbe
gyogyitasa,
gyulladasos bélbetegségek, mint a Crohn vagy az

hozhaté  hasmenés olyan
irritabilis bélszindroma (IBD) elényos iranyba vald

befolyasoldsa, az immunrendszer erdsitése
illetve az allergiak szdmanak csokkentése. 2001-
ben indult el egy EU
PROEUHEALTH nevi projekt, mely 16 eurdpai

partnereinek dsszefogasaval

tamogatott,

orszag kutatasi
célozta meg az egészséges bélben taldlhato

baktériumok azonositasat, valamint valtozasat az
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évek mulasa, a helytelen étrend és életstilus

hatdsara. A  betegségmegel6z6-  valamint
gyogyitd szerep csak specifikus probiotikum
torzsekre jellemz6, mas-méas funkcidt betodltve
szervezetinkben. A PROEUHEALTH kimutatta,
hogy bizonyos Lactococcus és Lactobacillus
torzsek segithetnek megelézni a bélrendszer
gyulladasos megbetegedéseit, az IBD-t, a
Crohn betegséget; valamint csokkentették a
blinbak Helicobacter pylori mennyiségét, mely
gasztritiszt, gyomorfekélyt valamint
gyomorrakot is okozhat. Tovabbd a fertéz6
hasmenést produkaldé Salmonella typhimurium
és Escherichia coli mennyiségét is bizonyitottan

csokkentették.

Probiotikumok a polcoktdl egészen a

konyhaig

A probiotikumokat legegyszeriibben a
tejtermékekbdl fogyaszthatjuk el, melyeknek
napjainkra széles skalaja ismert. Célszer(i azokat
kedvezd  hatésa

valasztani,  melyeknek

tudomanyosan  bizonyitott. A  hatasossag
alapveto feltétele az elegendé mennyiség és jo
tudni, hogy a ,probiotikus” jelz6 nem a
tartalomhoz, hanem a koncentraciohoz kotott.
Egy tejtermék akkor nevezhetd probiotikusnak,
ha a két alap joghurtkultdran felll (Streptococcus
thermophilus és Lactobacilus bulgaricus tejsav
kulturak tenyészete, melyek 107/g mennyiségben
talalhatéak meg a joghurtban), még tovabbi
106/g

probiotikumokat. A probiotikus tejtermékeknek

legalabb mennyiségben  tartalmaz
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tobbféle, szervezetre gyakorolt jotékony hatésa

van. Foglaljuk 0ssze, mennyi mindennel

jarulnatnak hozza e probiotikus termékek
egészsegunk vedelméhez: segitenek kialakitani
és megtartani a bélfléra  egyensulyat;
tamogathatjak az immunrendszert; révidithetik a
hosszU béltartalom

tranzitidét, vagyis a

bélcsatornan vald é&thaladasi idejét, ezaltal
segithetik a székrekedés kezelését; enyhithetik a
hasmenés  kellemetlen  tlneteit;  egyesek
csokkenthetik a haspuffadast; csokkenthetik az
un. rossz, azaz LDL koleszterin szintet; valamint
az un. ,utazok hasmenése” megelézésére is jol
alkalmazhatok. Most mar vilagosan lathatjuk,
miért nagyon fontos, hogy napi rendszerességgel
fogyasszunk  probiotikus  tejtermékeket  és
helyzetlinket megkonnyiti, hogy mara szamos,
bizonyitottan probiotikus hatassal bird tejtermék
néz vissza rank a polcokrol.

Nézzik, milyen probiotikus finomsagokkal
szinesithetjik étrendlnket, hogy komfortosan
érezzik magunkat kivil-belll: a nap kezdéseként
boritsunk le egy kis talka zabpelyhet probiotikus
joghurttal és szorjunk ra idénygylimdlcsoket;
kisétkezésre ehetlink egy kefirt korpas keksszel
mellé  hasabra

és  ragcsalhatunk vagott

sargarépat.  Vitaminokban gazdag  téli

zoldségekb6l, mint céklabdl, sit6tokbdl,
zellerbdl, kinai kelbdl készithetlink vitaminsalatat,
attort

izesitett

melyhez  tokéletesen  dukal  egy

fokhagyméval és  bazsalikommal
joghurtontet, igy tokéletes védbpajzzsal lathatjuk

el szervezetiinket a téli napokon.
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Probiotikkumok azonban nem csupan a

tejtermékekben, hanem  étrend-kiegészitok

formajaban is  kaphatéak. Ezeket a
készitményeket altaldban - ugyanugy, mint a
kllénbdz6 vitaminkészitményeket -
kiegészitésként, leggyakrabban antibiotikum-kura
mellett alkalmazzak. Alapvetd kilonbsége abban
rejlik, hogy mig a probiotikus tejtermékek él6,
aktiv, addig az étrend-kiegésziték altalaban
szaritott, de

liofilizalt, azaz fagyasztva

életképes allapotban tartalmaznak
probiotikumokat; arr6l nem is beszélve, hogy
egy pohar joghurt vagy kefir elfogyasztasaval
egyéb tapanyagokkal is gazdagitjuk
szervezetunket, mint fehérjével vagy kalciummal,
melyek kiemelt szerepet kapnak a fejlédésben

lévé gyermekek étrendjeben.

A probiotikumok taplalékai

A probiotikumokkal  egyetemben  gyakran
hallhatjuk a prebiotikum kifejezést is. Ezek olyan
emészthetetlen élelmiszer-alkotok, melyek
elémozditjak foként a vastagbélben éI6, a
szervezetre kedvez hatast kifejté baktériumok, a
probiotikumok novekedését és
hatékonysagat. llyen tulajdonsagu anyagok a
(FOS),

természetben a gabonakban, vordéshagymaban,

fruktooligoszacharidok melyek a

bananban, mézben, fokhagymaban,
poréhagymaban talalhatok meg. Ezen kivdl
izolalhatd a cikoria gyokerébdl és enzimatikus

Uton a szachardzbdl is szintetizalhato. A FOS

2009. december

hatdsai kozé tartozk a bifidobacteriumok
szaporodasa, a kalcium felszivodas javulésa, a
széklet tomegének novekedése, a tranzit id6
rovidilése, valamint a szérum lipidszint és a
kérokoz6 baktériumok szamanak csokkentése. A
szimbiotikumok a pro- és a prebiotikumok
egyuttesét jelolik, amelyben 0Osszegzédik a
baktériumok és tapanyagainak elényds hatasa,
igy a maximalis hatékonysagot éri el.

Probiotikumok a  csecseméknek  és

édesanyjuknak egyarant

Koztudott, hogy az anyatejjel taplalt csecsemoék
ritkan kapnak bélfertdzést, léguti megbetegedést,
és ha valamilyen fertézés mégis kialakul, az
enyhébb lefolyasu. Az ujsziilott bélflorajat
szamos befolyasolo tényezbvel egyutt foként az
anyai bélfléra hatarozza meg. Ezért jelentds a
fermentalt

tejkészitmények  fogyasztasa a

kismamaknak is, illetve a tranzitid6 is
lerévidithetd, ami enyhitheti a varanddssag soran
gyakran eléforduld székrekedést. A csecsemék
bifidogén bélflérajanak kialakulasa az anyatej
oligoszacharid tartalmanak kdszonhetd, mivel az

anyatej nagy mennyiségben tartalmaz kilonb6z6

szerkezetd, laktozbol szarmaztathato
oligoszacharidot, amelyek bizonyitottan
azonosak a bifidogén faktorral,
prebiotikumokkal.

A vegyes taplalkozasra valo attérés soran
megvaltozik a kialakult bélflora Osszetétele és

vegyes mikroflora alakul ki, amit ezutan szamos
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karositoé  tényezd  befolyasol, igy nagy

jelentdséget kap a probiotikumokat tartalmazé

élelmiszerek fogyasztasa.
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