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A bélrendszer a ,,masodik agy”
- attoro felismerések a mentalis egészség és az emésztérendszer kapcsolatarol -

Egyre tobb tudomanyos bizonyiték tamasztja ala, hogy a bélrendszer nem csupan az
emésztés kézpontja, hanem kulcsszerepet jatszik mentalis egészségiink alakulasaban is,
étrendiink az agymiikédésiinkre is hatassal van. Az ugynevezett ,,bél-agy tengely” révén
testiink két meghatarozé rendszere folyamatos parbeszédben all egymassal, és ez a
kapcsolat alapjaiban befolyasolhatja a hangulatunkat, a stressz-szintiinket és a mentalis
egészséglinket — hangsulyozza a Magyar Dietetikusok Orszagos Szovetsége.

»Az egészség a belekben kezd6dik” hippokratészi elve viszonylag kéztudott, az azonban, hogy nem
csak a fizikai, hanem a mentalis egészégre is vonatkozik, a kozelmult attoré felfedezése. A
bélrendszer tulajdonképpen a test rejtett kommunikaciés rendszere, ami egy Osszetett
ideghaldzattal rendelkezik, ezért gyakran ,,masodik agyként” is emlegetik. Ez a rendszer képes
onalléan mudkodni, ugyanakkor szoros kapcsolatban all az aggyal részben a bolygdidegen
keresztil, részben pedig kémiai hirvivék, példaul hormonok és neurotranszmitterek segitségével.
Erdekesség, hogy a bélrendszer is termeli ugyanazokat a ,,jé kdzérzetért” felelés anyagokat, mint
az agy, beleértve a szerotonint és a dopamint. Ez magyarazatot ad arra, miért érezzuk gyakran
»gyomorbol jovének” vagy zsigerinek az érzelmeinket, ami nyelvi szinten is megjelenik példaul
olyan kifejezésekben, mint hogy félelmében Osszeugrott a gyomra, vagy elemésztette a banat.
Ennek tudomanyos alapja, hogy a bélrendszerben él6 mikroorganizmusok - az uUgynevezett
bélmikrobiom — kdzvetlen hatassal lehetnek érzelmi allapotunkra. A bél-agy kapcsolata ugyanis
tobb mint trend, a mikrobiom és az agy k6zott bizonyitottan szoros az 6sszekottetés.

A bélbaktériumok képesek olyan anyagokat termelni, amelyek hatassal vannak a hangulatunkra,
a memoriankra és a stresszkezeléslinkre. A stressz, a szorongas vagy a depresszié ugyanakkor
felborithatja e mikroorganizmusok egyensulyat, ami emésztési panaszokhoz és tovabbi mentalis
terheléshez vezethet. Kutatasok szerint a bélfléra valtozasai osszefuggésbe hozhatdk olyan
allapotokkal, mint a szorongas, a depresszid, s6t akar még sulyosabb mentalis zavarokkal is. A
demencia példaul — amely vilagszerte tobb tizmillié embert érint — nem elkeriulhetetlen
kovetkezménye az oregedésnek, és bizonyos életmddbeli tényez6kkel a kockazata jelentésen
csokkenthetd. Egy rostban gazdag, novényi alapu étrend segiti a ,,j0” baktériumok mikodését,
ezzel tamogatva az agyi funkcidkat és a mentalis egészséget is. Kutatdsok szerint ugyanis az
étrend szoros kapcsolatban all a hippocampusszal, az agy memoridért, tanuldsért és kognitiv
funkciokeért felelOs terlletével. Az egészségesen taplalkozo embereknél ennek az agyteriletnek a
térfogata is nagyobb lehet, mint azoknal, akik kevésbé kiegyensulyozottan étkeznek. Ez is jol
mutatja, hogy az étkezés nem csupan ,,lUzemanyag-bevitel”, hanem az idegrendszer mikodésére
is haté tényezé.

Az ,agybarat” MIND étrend

A mediterran és a DASH étrend elemeit 6tvoz6 MIND diéta kifejezetten az agy egészségének
megbrzésére fokuszal. Nem egy szigoru diéta, sokkal inkdbb egy élhetd, hosszu tavon
fenntarthato életmdd. Az agy optimalis mikodéséhez valtozatos, tapanyagokban gazdag étrendre
van szikség. A szénhidratok esetében érdemes a lassan felszivoddkat valasztani (példaul teljes
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kiérlésli gabonakat, zoldségeket, gyimodlcsoket), mivel ezek stabilabb energiaszintet és
kiegyensulyozottabb hangulatot biztositanak, mint a finomitott cukrok. Az egészséges zsirok —
amik példaul a halakban, olivaolajban, avokadéban és diéfélékben talalhatok — tamogatjak az
agyi vérkeringést és a megfelelé mUikodést. Ezzel szemben a tulzott telitett zsir- és
koleszterinfogyasztas ronthatja az érrendszer allapotat, ami az agy oxigén- és tapanyagellatasat
is negativan befolyasolhatja. Az alkohol- és a tulzott koffeinbevitel szintén megterhelheti az
idegrendszert: alvaszavarokat, szorongast, ingerlékenységet vagy koncentracios nehézségeket
okozhat.

A MIND diétaban ugyanakkor kiemelt szerepet kapnak a prebiotikumok, amelyek taplaljak a
hasznos baktériumokat (pl. a hagyma, a fokhagyma és a banan tartalmaz ilyen szénhidratokat) és
a probiotikumok, amelyek élé baktériumokat juttatnak a szervezetbe (pl. joghurt, kefir, fermentalt
ételek). Erdemes odafigyelni az antibiotikumok tudatos hasznalatara is, mivel ezek nemcsak a
karos, hanem a hasznos baktériumokat is elpusztithatjak.

Az agyi mikodésnél nemcsak az szamit, mit eszliink, hanem az is, hogyan. A lassu, tudatos
étkezés, az izek és texturak megélésével, valamint a kozOsségi étkezések élménye mind
hozzdjarulhat a jobb emésztéshez és a kiegyensulyozottabb lelkidllapothoz. Fontos a
rendszeresség is, hiszen a rendszeres étkezés segit stabilan tartani a vércukorszintet, ami
tamogatja a koncentraciot és a kiegyensulyozott hangulatot. Az egészséges nassolas — példaul
olajos magvak vagy gyumolcsok formajaban — hozzajarulhat az energiaszint fenntartasahoz és
megeldzheti a tulevést.

Az agy egészsége tehat nem egyetlen dontésen mulik, hanem a mindennapi étkezési szokasok
o0sszességen. Avaltozatos, kiegyensulyozott étrend, a tudatos étkezés és a mértékletesség hosszu
tavon nemcsak a testet, hanem a mentalis teljesitményt és a hangulatot is tAmogatja.

»A bélrendszer és az agy kozotti kapcsolat megértése Uj lehetfségeket nyit a mentalis és fizikai
egészség tamogatasaban. A test jelzéseire valo odafigyelés, valamint az egészséges életmad
kialakitdasa nemcsak az emésztést javithatja, hanem a kozérzetet és az életmindséget is
jelentdsen befolyasolhatja” — hangsulyozza a hazai dietetikusokat 6sszefogd szakmai szévetség,
az MDOSZ is.



