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Tapldalkozdsi Akadémia T

HOGYAN TAMOGASD A MIKROBIOMODAT?

Tisstelt Olvasonk!

A Taplalkozasi Akadémia hirlevél célja, hogy az ujsagirok szamara hiteles
informaciot nyujtson az egeészseges taplalkozasrol, életmaodrdl, valamint a
legujabb tudomanyos eredményekrdl.

Az elmult évek sordn drdommel tapasztaltuk, hogy Onok kdzll egyre tdbben
hasznaltak hirlevelUnk egyes részleteit, sét akar egy-egy irasunkat teljes
terjedelmében is. Koszénjuk, hogy segitették munkankat és cikkeikben
megjelolték forrasként az MDOSZ-t.

Kérdéseikkel, valamint tovabbi szakanyagok elérhetésége érdekében
forduljanak bizalommal a Magyar Dietetikusok Orszagos Szdvetségehez!

A sajtdanyag valtozatlan tartalommal, a hivatkozasok linkelésével, a forras
megjelolésével szabadon atvehetd. Kérjuk, hogy amennyiben az itt megjelent
tartalombdl csak egyes kiragadott részeket hasznal vagy azt Ujraszerkeszti
keresse Szdvetségunket a tartalmi helyesség ellendrzése érdekében. A
kozzétételre keruld anyagban kérjuk az eredeti linkek és a forras kattinthatd
megjelenitését.

Hasznos olvasast kivanunk!



Tudta-e?

e Nagysagrendileg 100 000 000 000 000 (azaz akar 10") mikroorganizmus, az un.
mikrobiota népesiti be bdrunket, szajureglnket, tapcsatornankat.

e A human mikrobiodta ,létszama” meghaladja az adott ember sejtjeinek szamat.

e A mikrobiom genetikai informacidja szazszoros nagysagrendu lehet az emberi
genom adattartalmahoz képest.

e Akar 2-3000 féle baktéerium is elhet egy ember tapcsatornajaban.

e A vastagbelet kovetdé masodik legnépesebb mikrobakozdsseg a foglepedéekben
talalhato. (1, 2)

MI AZ A MIKROBIOM?

A mikrobiota az emberi testet benépesitdé mikroszkopikus lakokdzosséget jeldli, amelyet
baktériumok, gombak, virusok és archeak tobbezer faja alkot. Egyedszéama az
emésztérendszerben, azon belll a vastagbélben a legnagyobb, akar a 10" nagysagrendet is
elérheti (100.000.000.000.000). A bél mikroorganizmusainak &sszességét irja le a kdznyelvi
béelflora kifejezés is. A mikrobiom tobb mint a mikrobiota: a mikrobak mellett azok genetikai
allomanyat, funkciodit és biokémiai interakciodit is magaban foglalja. A mikrobiom kifejezés
alatt leggyakrabban a vastagbél-mikrobiomot értjuk. (1)

A MIKROBIOM JELENTOSEGE AZ EGESZSEGMEGORZESBEN

A human mikrobiom tanulmanyozasa az elmult évtizedben robbanasszerl fejlédésnek
indult. Bizonyitotta valt, hogy a genetikai 6rokségunk, a szuletésunk korulményei, az
életmodunk és a kornyezeti hatasok befolyasoljak a mikrobiom &sszetételét és funkcidit. Az
ember és mikrobiomja kdlcsdndsen eldnyos egyuttélést alakitott ki az evolucio soran, amelyet
a modernkori életvitel és a bennunket éré negativ hatasok egyre inkabb veszélyeztetnek.

A mikrobiom egyensulyanak felborulasa, a diszbiozis az egyik f& tényez6 lehet a kronikus
betegsegek hatterében, igy példaul osszeflUggésbe hozzak az elhizas, a gyulladasos hatterl
anyagcsere-betegségek, autoimmun folyamatok, daganatos elvaltozasok egyre magasabb
el6fordulasaval. A taplalkozastudomanyon belul is kiemelt fokuszt érdemel a mikrobiom
harmonikus mukodését tamogatd taplalkozasi minta népszerudsitése, a kedvezdétlen étrendi
tényezOk tudatositasa. (1, 3)

A MIKROBIOM SZEREPLOI

A mikrobiom &sszetétele mindenkinél teljesen egyedi, a benne zajlé folyamatok a tdbbi
kdzott az étrendtdl, mozgasmennyiségtdl, egészségi- és érzelmi allapottol fuggden
dinamikusan valtoznak, igy nem irhato le altalanossagban az optimalis mikrobiom.

A human mikrobiom dominans szerepléi a baktériumok, a mikrobiom-elemzési modszerek is
elsésorban a baktériumokra - azok ,névsorara” és aranyara fokuszalnak.

A mikrobiom tovabbi ,lakdinak” szines kozdsseégére meg kisebb figyelem iranyul, pedig ezek
is nélkulozhetetlenek a mikrobiom egészséget tamogatd mukodeseben:

e A mikrobiom-elemzésekbdl eddig megismert 250 féle gomba kulcsfontossagu az
anyagcserében, a jotékony baktériumok tamogatasaban, a korokozok kiszoritasaban és az
immunrendszer felkészitéseben.

* Az archedk segitik az ételek nehézfemtartalmanak artalmatlanitasat és a magas
sotartalmu étrend feldolgozasat, gatoljak a bélgaz felhalmozddasat, tamogatjak a
baktériumok fermentacios tevekenységét és a hasznos zsirsavak termelését.

* A human mikrobiomban eddig azonositott 142 ezer féle virus legfontosabb szerepe a
baktériumok létszamanak szabalyozasa. (3)




Az egyensulyban lévé mikrobiomban minden mikrobanak meglehet a jelent6sége, igy
nincsenek altalaban véve ,jo" és ,rossz” baktériumok. A kedvezdnek tekintett baktériumok is
tulszaporodhatnak, a korokozok Kkis aranyu jelenléte pedig képes éberen tartani az
immunrendszert. (1, 3)

A mikrobiota onszabalyozasi rendszere az un. quorum sensing, ami a mikrobak kozotti -
kémiai uton zajlo - kommunikaciot jeldli. Ez a ,hazon bellli egyeztetés” az egyik kulcstényezd
a kulonbozédé mikrobak létszamanak szabalyozasaban, a tapcsatorna viszonyaihoz valo
alkalmazkodasban, és ennek révén a mikrobiom sokszinUségének és
alkalmazkodoképességének megdrzésében. (4)

A MIKROBIOM SZEREPE AZ ELETTANI FOLYAMATOKBAN

A mikrobiom az emberi test mikddésének egyik alappillére: fészerepldé az immunrendszer
szabalyozasaban, hatassal van a hormonalis egyensulyra, az anyagcsere-folyamatokra. (5)
Szoros kapcsolatban all a tapcsatornat kéruldleld enterdlis idegrendszerrel és az un. bél-agy
tengelyen keresztul kétiranyu kommunikaciot folytat az aggyal is. A mikrobiom altal termelt
anyagcseretermékek (mint példaul a vajsav) és idegi jelkdzvetitok (neurotranszmitterek)
kdzvetlen hatassal vannak a tobbi kdzott a mentdlis egészségre és a kognitiv funkciok
megorzésére is. (3)

A longevity torekvésekben, azaz a jo egészségmindségben megeélt élettartam
meghosszabbitasaban is kulcstényezé a mikrobiom, az 6regedés soran fokozodo gyulladasos
folyamatok féken tartasaval segithet az agy és a tobbi f& szervrendszer mukodésének
megdrzéseben. (6)

A mikrobiom tovabbi, nélkulézhetetlen funkcidi az emberi testben:
e Vitaminokat (folsavat, biotint, B6-, B12- és K-vitamint) termel, a karos szabadgydkdket
semlegesitd - antioxidans hatasu - vegyuleteket allit eld.
o Onszabalyozé folyamataival kordaban tartja a betegségokozé mikrobakat, és kiszoritja a
kornyezetbdl érkezd korokozokat.
e Részt vesz a toxikus anyagok - ételszennyezédések, gyodgyszerosszetevdk, kemikaliak -
artalmatlanitasaban.

MIKROBIOM JELENTOSEGE AZ ENERGIAHAZTARTASBAN ES AZ ANYAGCSERE-
SZABALYOZASBAN

A mikrobak altal termelt vegyuletek, koéztUuk a rovid szenlancu zsirsavak (pl. vajsav,
propionsav és ecetsav) taplaljak a bélfali sejteket, tamogatjak a bélfal hatarold szerepét és a
mMaj anyagcsere-szabalyozé mukodéseét.

e A mikrobiom a bél barrier ,karbantartasaval’, épségének megodrzésével segithet a
gyulladasos folyamatok megelbzésében, a kronikus anyagcsere-, allergias- és idegrendszeri
megbetegedések, daganatos elvaltozasok kockazatanak csokkentésében.

e Gondoskodik a vastagbélig eljutd szénhidratok lebontasarol, tapanyagként hasznositja,
fermentalja az emberi emésztésnek ellenalld élelmi rostokat.

e Hozzajarul az energiahaztartas egyensulyahoz és az egészséges testtomeg fenntartasahoz
az étvagyat, taplalékfelvételt és bélmuikodést szabalyozd hormonokra gyakorolt hatasa
réven.

* A maj mUkodésével fenntartott interaktiv kapcsolatnak - azaz a bél-mdj tengelynek -
kdszonhetben szerepe van a zsiranyagcserében, az epesavak atalakitasaval befolyasolja a
koleszterinszintet, mérsékelheti a maj zsiros atépulésének, gyulladasanak kockazatat.

e A baktériumok enzimkeészlete kiegésziti az emberi test korlatozott szénhidratbonto
képessegét, igy segitenek a mikrobak az étrendi hosszulancu szénhidratok - keményitdk és
rostok - hatékony feldolgozasaban. A vastagbélben termelddoé rovid szénlancu zsirsavak
kedvezben hatnak az inzulinérzékenyseégre, részt vesznek a vércukorszintet szabalyozd
hormonok, az inzulin és a glukagon egyensulyanak fenntartasaban. Ezen hatasok révén a
mikrobiom hozzajarulhat az egészséges cukoranyagcsere megdrzeséehez. (1, 3, 7)



BEL-AGY TENGELY

A bélidegrendszer (enteralis idegrendszer), a vele szoros kapcsolatban allé bélmikrobiom és az
agy folyamatos informaciocseréjét nevezik leegyszerUsitve bel-agy tengelynek. A bél és agy
kdzotti kétiranyd kommunikacio fé terepe a bolygoideg (nervus vagus), de a kozvetlen idegi
kapcsolat mellett hormonok termelésével és az immunrendszer platformjan is zajlik az
.egyeztetés”. A bél-agy tengely fontos szabalyozd szerepet lat el a tobbi kozott az
immunrendszer mukodésében, az ingeruletatvivé anyagok (neurotranszmitterek) és
emeésztésre hatdé hormonok rendszerében. A bél-agy tengely révén a mikrobiom kdzvetlenul
hat a hangulatra, a szorongasi szintre, a szocialis kapcsolatok mindségére, a stresszel vald
megkuzdés képesseégére és az alvasmindsegre is. (7, 8, 9)

MIKROBIOM MEGISMERESE: MILYEN A JOL MUKODO MIKROBIOM?

Az egészséges mikrobiom leirasara nincs altalanosan érvényes meghatarozas. Az adott egyén
szempontjabol optimalis allapota sem itélhetdé meg kizardlag a mikrobak ,névsora” és aranya
alapjan, de a sok kulonféle mikroba jelenléte, azaz a diverzitas elénydsnek tekinthetd.

A mikrobiom mukddéseében értékes tulajdonsag a rugalmas ellenalld képesseg: a reziliens
mikrobiom el tudja haritani a kedvezdtlen kornyezeti hatasokat, megdrzi stabilitasat és képes
a regeneraciora példaul egy fertdézéses betegség, antibiotikumkezelés vagy stresszes iddszak
utan. A két jellemz6 6sszeflugg: a sokszinl mikrobiomban egy-egy fontos funkcio ellatasara
tobbféle mikrobacsapat képes, ezek a ,biztonsagi” atfedések hozzajarulnak a rezilienciahoz.
(10)

MIKROBIOM ELEMZESI MODSZEREK ES KORLATAIK

A vastagbél-mikrobidta Osszetételét mar képesek vagyunk pontosan elemezni a
székletmintabol végzett mikrobiom-elemzési technikakkal, bar a kapott ,névsorban” egyelére
csak a baktériumok és egyes gombak szerepelnek. Az elsé generacios mikrobiomtesztek (igy a
reszleges 16rRNS genszekvenalas) eredménye a mikrobak genetikailag kodolt képessegeirdl
nem ad képet. Err6l még a modern, dragabb elemzési mddszerek - mint a shotgun
metagenomikai szekvendlds - is csak részleges informaciot nyujtanak (a sokezernyi
mikrobiom-képesség kdzé tartozik példaul a szénhidratbontas, a vitamintermelés, a hidrogéen
hasznositasa vagy az epesavak atalakitasa). (11)

Megneheziti a mikrobiom megismerését az is, hogy a tevékenysége pillanatonként valtozik,
reagal a kulsé-belsé hatasokra. A jelenlegi mikrobiom-elemzések az emberi mikrobiom
komplex lakokozosségerdl, éppen aktivan zajld folyamatairdl, belsd, és az emberi szervezettel
valo kolcsdnhatasairdl még csak téredékes képet nyujtanak.

Emiatt sem realis a mikrobiomtesztek alapjan megfogalmazott ajanlasoktol a mikrobiom
célzott valtozasat varni, és ezért is lehetetlen megjoésolni példaul egy probiotikum-készitmény
vagy étrendi beavatkozas egyéni hatasat. (12)

A mikrobiom allapotanak legegyszerlbb, altalanos mutatdja a panaszmentes emeésztés
(emesztesi jollet), és ennek profan jeleként a rendszeres, er6lkodés nélkuli, normal allagu
széklet. A tartdésan fennalld emésztérendszeri panaszok, igy a puffadas, reflux, hasi
diszkomfort, székrekedés, hasmenés gyakran a belsé egyensuly felborulasat is jelezhetik. (1)

MIKROBIOM ELEMZESI MODSZEREK ES KORLATAIK

Az egyénenként teljesen egyedi Osszetétell mikrobiom muUkodése pillanatonként valtozik,
ezért nehezen meghatarozhatd, hogy mikor all fenn egy egyensulyi allapot (eubiozis). Ennek
felborulasa, azaz a diszbiozis a mikrobidta osszetételének, sokszinlségének (diverzitasanak)
és mukodési kapacitasanak koros valtozasa, ami a mikrobialis kdzosség és a gazdaszervezet
kozotti egyensulyvesztéshez vezet.



Ez a megzavart allapot gyakran a bélfali hatarolorendszer épseégéenek és vedéfunkciojanak
karosodasahoz vezet, amit a kdznyelv ateresztd bel néven ir le. Ez a kifejezés kissé félrevezetd,
hiszen a bélfal nem ,lyukad ki". A bél rendeltetésszerl ateresztéképessegének fokozdodasakor
a bél barrier hatarold-cenzurazd szerepe csokken, a keringésbe keruld gyulladaskeltd
vegyuletek, baktériumtdormelékek, valamint a bélfali immunfunkcio zavara miatt fokozddhat
az autoimmun, gyulladasos eredetl és daganatos betegségek kockazata. Fontos megemliteni,
hogy a bél barrier karosodasa énmagaban, a mikrobiota megvaltozasatol fuggetlenul is
kialakulhat. (Az ateresztobél-szindromanak jelenleg nincs pontos meghatarozasa és nem
azonosithatd csak tunetek alapjan. Az erre ajanlott diagnosztikai eljarasok meég kevésse
szabalyozottak, a klinikai gyakorlatban nem terjedtek el.)

Altaldnos értelemben diszbidzisnak tekinthetd a bélmikrobidta dsszetételének és
tevékenységének olyan megvaltozasa, ami miatt a mikrobiom és a szervezetlink
egyuttmukddése mar nem képes fenntartani az egyensulyi allapotot és optimalisan
tamogatni a normalis élettani folyamatokat. (13)

DISZBIOZIS AZ EGESZSEGUGYI PROBLEMAK HATTEREBEN

Mara szinte minden gyakori kronikus betegségben kimutattak a mikrobiom kedvezétlennek
tekintett eltérését, de ennek a koros allapottal vald ok-okozati viszonya még nem
egyértelmuen igazolt. A diszbidzis a genetikai hajlam, a kedvezoétlen életmod és negativ
kornyezeti hatasok eredmeényekeént, illetve azok hatasat felerdsitve lehet az egyik kivaltd
tényezo, de akar az adott betegseg velejardja, kovetkezmeénye az alabbi esetekben:
e metabolikus szindroma (elhizas, magasvérnyomas-betegség, inzulinrezisztencia,
cukorbetegség, koros zsiranyagcsere, zsirmaj) és sziv-érrendszeri betegségek (3, 14),
e tartdosan fennalld emésztérendszeri panaszok (reflux, puffadas, székrekedés, hasmenés,
irritabilisbél-szindréma (IBS) (3, 12),
e gyulladasos bélbetegségek (Crohn-betegseg, fekélyes vastagbeélgyulladas) (12, 15),
e daganatos elvaltozasok (mint a vastagbél- és végbélrak) (16),
e autoimmun betegségek (Hashimoto-kor, autoimmun sokizuleti gyulladas, 1-es tipusu
cukorbetegség) (3,12, 17),
e noégyogyaszati és endokrin betegségek (PCOS, endometridzis) (18),
o ételallergiak (19),
e idegrendszeri elvaltozasok (Parkinson-kor, Alzheimer-kor, szklerdzis multiplex) (3, 20, 21),
e pszichés betegségek (példaul depressziod) (3, 7).

A MIKROBIOM EGYENSULYAT VESZELYEZTETO TENYEZOK

A mikrobiomot meghatarozo tényezdk egy része utélag mar nem valtoztathatd meg: ilyen a
tobbi kozott a genetikai orokség, a szuletés modja, az anyatejes taplalas, a kisgyermekkori
étrend, a lakokornyezet, a lezajlott betegségek, antibiotikumkezelések, a termeészeti
kornyezettel vald kapcsolat torténete az életutban.

A negativ hatasok egy része befolyasolhato, az ezek terén tett valtoztatasokkal csokkenthetd a
mikrobiom egyensulyvesztésének, és ezaltal szamos kronikus betegség kialakulasanak
kockazata:

o Erdemes csdkkenteni a nagy mennyiségu telitett zsiradékot, hozzaadott cukrot,
adalékanyagokat és mesterséges Osszetevdket tartalmazo, ultrafeldolgozott élelmiszerek
fogyasztasat. (1, 22)

e Karosak az indokolatlanul korlatozo, tébb élelmiszercsoportot kizard, egysikd,
tapanyaghianyos étrendek, szélsdéséges dietak. (23)

e Kerulendé a dohanyzas minden formaja és érdemes minimalizalni az alkoholfogyasztast.
(24, 25)

e A mozgasszegeény, ulé eletmaod, illetve masik végletként az extrem, kell6 regeneracio
nélkuli sportterhelés is kedvezotlenul érinti a mikrobiom mukodését. (26)



e A kronikus stressz és az alvashiany is negativan hat a mikrobiom egészséget tamogatd
folyamataira. (23, 27 )

e A gyakori, tartds antibiotikumszedés és tobb gyogyszercsoport bizonyitottan kibillenti a
mikrobiomot az egyensulyi allapotabdl, igy csak indokolt esetben és orvosi javaslatra
szabad gyogyszeres terapiat kezdeni. (28, 29)

HOGYAN JAVITHATIUK A MIKROBIOMUNK ALLAPOTAT?

A mikrobiota Osszetétele a felndtt életszakaszban viszonylag stabilnak tekinthetd, am a
mikrobak belsd, és velunk vald kapcsolatrendszere, a mikrobiomban zajlé folyamatok
példaul egyes mikrobak anyagcseretermékeinek, tevékenységének tervezett maodositasara,
Jétszamuk” valtoztatasara jelenleg nincs preciz, klinikailag validalt mddszer vagy diéta.
Ugyanakkor tobb étrendi és terapias beavatkozas (a tobbi kdzott a rostban gazdag mediterran
étrend, a probiotikus élelmiszerek, kulonboz6 prebiotikumok és probiotikumkészitmeények,
valamint a székletmikrobidta-atultetés) kedvezbden befolyasolhatja a mikrobiom Osszetételét
és mukodeéseét. (1, 3,12)

Az el6zb pontban felsorolt negativ hatasok kerulése mellett a legjobb egészségmegobrzési
stratégia a kiegyensulyozott taplalkozas, a fizikai allapotnak megfelel6 rendszeres testmozgas,
a megfeleld alvasmennyiség és alvasmindség, valamint a stressz kezelése: ezek az
eéletmodtényezdk a mikrobiom onszabalyozd mukddését, egyensulyat is tamogatjak.

A globalis mikrobiomhoz valé kapcsolddassal is tehetunk az egyéni mikrobiom
sokszinUségének és rugalmassaganak megdrzéséért: a termeészeti kornyezetben toltott ido, az
.elében” apolt emberi kapcsolatok, a haziallatokkal foglalkozas, a kertészkedeés bizonyitottan
elénydsek. (23, 30)

A bennunk élé mikrobakozdsség szamara fontos tapanyagokat az eétrendunk biztositja: ezért a
mikrobiom-tamogato taplalkozas a legfontosabb pillér a belsé harmodnia megdrzéseben. (1, 3)

KIEGYENSULYOZOTT ETREND - KIINDULASI ALAP A MIKROBIOM MUKODES
TAMOGATASARA

A Magyar Dietetikusok Orszagos Szdvetsége altal kidolgozott OKOSTANYER® ajanlas a
kiegyensulyozott  taplalkozas mindenki  altal kovetheté mintdja. A  korszeru
taplalkozastudomanyi ajanlas az egészségmegoérzés szempontjabdl igazoltan elényds
mediterran diéta f6 elveit megtartva 6sztonoz egy alapvetden noveényi élelmiszerekre alapozo
taplalkozasi mintara, amelyet flexitarianus vagy szemivegetarianus etrendként is jeldlnek. (31,
32). Ebbe az allati eredetl élelmiszerek fogyasztasa is belefér, az egyéni preferenciak alapjan
valogatva azokbodl. A fenntarthatosag erdekében a flexitarianus taplalkozas fontos elvei:

e szezonalis és lokalis élelmiszerek elényben részesitése,

e husfogyasztas és allati zsiradékbevitel mérseéklése,

e meértékletesség, valtozatossag,

e szélsbségek kerulése.

MIKROBIOM TAMOGATASA PREBIOTIKUS ROSTOKKAL ES PROBIOTIKUMOKKAL

A flexitarianus étrend kivald kiindulasi alap a mikrobiom legjobb szandékunk szerinti
tamogatasara. Bizonyitottan elényos, és ezért kulon hangsulyozando:
e valtozatos és elegendd élelmirost-bevitel a tobbféle rosttipus biztositasara (33),
e prebiotikus rostok és prebiotikumként hatd anyagok (antioxidansok és dmega-3 zsirsavak)
mindennapi fogyasztasa (1, 34, 35),
e probiotikus és tovabbi fermentalt élelmiszerek rendszeres beiktatasa az étrendbe (1, 3).



ELELMI ROSTOK JELENTOSEGE AZ EGESZSEGMEGORZESBEN

A természetes novényi élelmiszerek legtdobbjében talalhatok olyan szénhidratok, amelyeket
kémiai-szerkezeti sajatossagaik miatt nem tudunk megemeészteni: szervezetunk nem
rendelkezik a lebontasukhoz szUkséges enzimekkel. Ezeket az emészthetetlen szénhidratokat,
€s néhany hozzajuk kapcsolodo, nem szénhidrat jellegl anyagot hivjuk elelmi rostoknak, a
mindennapi szdohasznalatban rostoknak. A rostok minden novényi alapanyagban
megtalalhatok: zoldségekben (kuldndésen nagy mennyiségben a szaraz huvelyesekben),
gyumolcsdkben (kiemelt mennyiségben a csonthéjasokban), teljes ertékl gabonafélékben és
algabonakban, olajos magvakban, kuldnleges névényi rostforrasokban és rostkivonatokban.

A rostban gazdag étrend osszekothetd az emésztérendszer egészségével és a leggyakoribb
kronikus betegségek alacsonyabb kockazataval. A rostok kulonbozd tipusainak rendszeres
fogyasztasa segithet a diszbidzissal is &sszefuggésbe hozott elhizas, emésztdérendszeri
panaszok, a metabolikus szindroma betegségeinek és a sziv-érrendszeri koros allapotok
megelbzéseében, és dsszekdthetd az emeésztérendszeri daganatok ritkabb eléfordulasaval. (1, 3,
36)

MIKROBIOM-TAMOGATO ROSTOK: PREBIOTIKUMOK

A mikrobiota baktériumkdzossége az élelmi rostok egyes tipusait tapanyagként hasznositja,
fermentalja. Ennek soran a baktériumok kulénbdz6 anyagcseretermékeket, igy példaul rovid
szénlancu zsirsavakat allitanak eld. Ezek energiaforrast jelentenek a bél sejtjei szamara,
serkentik azok muUkodését és megujulasat, igy kulcsfontossaguak a bélfal épségének
megorzésében. A baktériumok szamara tapanyagot jelentd, fermentalddd rostokat
prebiotikus rostoknak nevezzUk. Ezek a jotékony baktériumok aktivitasat, szaporodasat
lehetdveé téve kdzvetve gatoljak a karos mikroorganizmusok térnyerését is. (37)

A prebiotikus rostokat biztositd étrend a mikrobidta taplalasan, a mikrobiom egyensulyi
muUkodésének tamogatasan keresztul csdkkentheti az autoimmun betegségek, allergidk, az
elhizas, cukorbetegseg, sziv-érrendszeri megbetegedések, zsiranyagcserezavarok, gyulladasos
eredetl idegrendszeri megbetegedések és a daganatos elvaltozasok kockazatat, de a
prebiotikus rostok szerepet kaphatnak a szorongasos zavarok és a depresszid kezelésében is.
(23, 36, 37)

ROSTBEVITELI AJANLAS

A szakmai szervezetek felndtteknek napi 30-45 gramm rost bevitelét javasoljak. Ez idéseknél is
elényos a gyakori kronikus székrekedés és az emeésztérendszeri elvaltozasok megndvekedett
kockazata miatt. (38, 39)

A napi 50 grammot meghaladd rostfogyasztas mar nem cél, sé6t, emésztési panaszokhoz,
felszivodasi probléméakhoz is vezethet. A hazai ajanlads gyerekeknél 0,5 gramm/ttkg, de
Osszesen legfeljebb 25 gramm élelmi rostot javasol. 3 éves kor felett mas szamitasi maod is
ismert: 1000 kaldrianként 10 gramm rost bevitelét tanacsoljak megfelelé folyadékbevitel
mellett. (40)

Az étrend rosttartalmanak megtervezése, szamszerl értékelése még ma is komoly kihivas: a
bolti élelmiszereken a rosttartalom feltuntetése nem kotelezd, a természetes ndveényi
alapanyagok rosttartalmara vonatkozo adatok a kuldonféle adatbazisokban pontatlanok,
jelentds eltéréseket mutatnak. A javasolt rostbevitel elérésére a legjobb maodszer, ha minél
gyakrabban, valtozatosan fogyasztunk a rostban gazdag alapanyagokbdl. (40)



1. tablazat: Rostban gazdag alapanyagok élelmiszercsoportonként

Elelmiszercsoport Elelmiszer

amarant, arpagyongy, barna rizs, bulgur, buzacsira,
buzakorpa, buzaliszt (teljes kidrlésu), hajdina, koles,

Gabonafélék, algabonak kukorica (teljes szem), quinoa, rozsliszt (teljes
kiérlésl), zabkorpa, zabliszt (teljes kiérlésa),
zabpehely

brokkoli, cékla, cikoria, cukkini, csicsoka,
édesburgonya, fejes salata, hagymafélék,
Zoldségféléek kaposztafélék, karalabé, karfiol, padlizsan,
paradicsom, petrezselyemgydkér, sargarépa, soska,
spenot, zeller, zéldbab, zéldborsd

csicseriborso, babfélék, lencsefélék, szarazborso,

Szaraz hlvelyesek
y szentjanoskenyeér-liszt (karob)

afonya, alma, birsalma, ribizli, féldieper, korte,
Cyumolesok malna, meggy, 6szibarack, sargabarack, szeder,
szilva, sz616

did, kdkuszreszelék, lenmag, mak, mandula,
Diofélék, olajos magvak napraforgdmag, pisztacia, szezammag, tokmag,
torékmogyoro

chiamag, étcsokoladé, foldimogyord, kakadpor,

Tovabbi, rostban gazdag élelmiszerek o . )
utifUmaghéj (psyllium), gomba

Forrds: Soltész E: A mikrobiom tdmogatdsa és a rosttudatos tapldlkozas. BOOOK Kiado, 2025, MDOSZ
Taplalkozasi Akadéemia Hirlevel 2021. november (1, 40)

ROSTBEVITELLEL KAPCSOLATOS MEGFONTOLASOK

A rostbevitel terén is alap a fokozatossag és mértékletesség. Rostszegény taplalkozast
folytatoknal még egészséges emésztérendszer esetén is panaszokat okozhat egy nagyobb
adag rostdus étel. Az atlagosnal érzékenyebb emésztérendszer esetén a panaszokon segithet
a rostbevitel évatos ndvelése, mas tunetek - legtdbbszdr atmenetileg - rosszabbodhatnak is.

A rostban gazdag étrend mellett kiemelten kell figyelni az elegendé folyadékbevitelre,
ennek hianyaban a rostok székrekedést, emésztési zavarokat is okozhatnak. Rost-
grammonként 50 ml viz, igy minimum napi 1,5-2 liter az ajanlas.

Emésztérendszeri betegségek étrendjében, illetve egyéni érzékenység esetén kerulni kell a
panaszt okozd rostforrasokat, és érdemes kisebb adagokra bontani a napi bevitelt. EInUzédo
korallapotok esetén a szemeélyre szabott étrend 6sszeallitasahoz javasolt dietetikus szakember
segitségét kérni.

A kisgyermekek emeésztdébrendszere folyamatosan érik. A hozzataplalas soran és az els6 évek
étrendjében minél tobbféle prebiotikus rostforras szerepeljen, am az extrém magas
rosttartalmu élelmiszerek kertulendoék.

A tulzott rostbevitel, féleg elégtelen folyadékfogyasztas esetén a felndtteknél is székrekedést,
szélsGséges esetben bélelzarddast okozhat. Rostkivonat (étrend-kiegészitd) fogyasztasakor
pontosan betartandok a folyadékbevitelre vonatkozo eldirasok.

Egyes rosttipusok tulzott bevitele esetén elképzelhetd a kalcium felszivodasat gatlo hatas, igy
csontritkulassal élék ritkabban fogyasszanak szaraz huvelyeseket, buzakorpat, illetve parajt,
soskat, zellert, mig a tobbi rostforras minél valtozatosabban szerepeljen az étrendjukben. (90)



ROSTOK: SEGITIK A MIKROTAPANYAGOK HASZNOSULASAT IS

A rostforras novenyi élelmiszerek a rostok mellett értékes ndvenyi mikrotapanyagokat, igy a
vitaminok, asvanyi anyagok és nyomelemek mellett antioxidansokat is tartalmaznak. A rostok
egyes tipusai kis ,szallitodobozkéent” eljuttatjdk az antioxidans hatasu polifenolokat a
vastagbélig, ahol azok tamogatjak a bél egészségét a karos szabadgydkdk hatastalanitasaval.
A rostok és a kapcsolodd novéenyi vegyuletek szinergikus eldnyeit ugy aknazhatjuk ki
legjobban, ha minél tobbféle rostot fogyasztunk, a kiegyensulyozott étrend biztositotta
termeészetes valtozatossaggal. Nem varhatd ezzel 6sszemeérhetd eredmeény egy egysiku vagy
epp szelséséges étrenddel, amelyben a rostbevitel jelentds része rostkészitmeényekbdl
szarmazik. (1, 40)

PREBIOTIKUMOK ES FORRASAIK

A mikrobidta baktériumai kdzott nincsenek ,jok” és ,rosszak”, de altalaban probiotikus
baktéeriumkeént utalnak az emberi egészségre kedvezd tevékenységl mikrobakra. A
probiotikus tdrzseket tamogatd élelmiszerdsszetevok, azaz a prebiotikumok legtdbbje a
fermentalhato rostok kozé tartozik, de igazoltak az antioxidans hatasu polifenolok és a
tobbszorosen telitetlen omega-3 zsirsavak prebiotikus hatasat is, igy mar ezeket is
prebiotikumként jeldlik. (1, 33, 34, 35)

A jelenlegi rostbeviteli ajanlasok nem jeldlik meg, hogy a rostbevitelen belUl mennyi legyen a
prebiotikus rostok aranya. Ez egyébként sem tekinthetd univerzalis kategodrianak, hisz a
prebiotikus rostok szerkezetileg eltér6k, novényi forrasaik is valtozatosak. A mikrobiota
baktériumai is gyakran specializalodnak egy-egy rosttipus feldolgozasara, vagy épp
.kalakaban” képesek a rostokat és azokhoz kapcsolddva erkezd hasznos vegyuleteket
felhasznalni. A mikrobiom egyensuly tamogatasara érdemes a prebiotikumok forrasat ado
novenyi eélelmiszereket minél természetesebb formaban fogyasztani. Kuldnleges prebiotikum-
forras az anyatej, amely specialis ,rostjaival” (HMO — Human Milk Oligosaccharides) az emberi
élet elsé mikrobiom-tamogato élelmiszere. (1)

2. tablazat: Prebiotikus rostok és forrasaik

Prebiotikus rost Forrasai (példak)

Frukto-oligoszacharidok (FOS) Cikoria, articsoka, hagyma, fokhagyma
Inulin Cikoria gyoker, csicsoka, articsoka
Anyatej prebiotikus anyagai (HMO) Anyatej

Galakto-oligoszacharidok (GOS) Hlvelyesek, hozzaadott formaban:

csecsemoétapszerek
Rezisztens keményitd Fott-hGtott burgonya és rizs, hlvelyesek
. Alma, korte, birsalma, szilva, sargarépa,
Pektinek . s y garep
citrusfélék héja
Béta-glukan Zab, arpa

Forrds: Soltész E: A mikrobiom tamogatdsa es a rosttudatos taplalkozas. BOOOK Kiado, 2025 (1)



REZISZTENS KEMENYITO - A SOKSZiNU PREBIOTIKUS ROST

Egy kuldnleges prebiotikum a rezisztens keményitd - ez a kategoria olyan kemeényitdket és
keményitébdl szarmazd anyagokat jeldl, amelyek ellenallnak az emeésztésnek, igy élelmi
rostnak tekinthetdk. A vastagbélben a rezisztens keményitd gyorsan fermentaldodik, ez ennek
soran képzdédd vajsav a mikrobiom altal termelt egyik legértékesebb vegyllet. A rezisztens
kemeényitd a forrasaiban csak kis aranyban lelheto6 fel, igy érdemes rendszeresen, fokozatosan
novelt mennyiségben fogyasztani belblUk:

e A magas rosttartalmu szaraz huvelyesekben, teljes kidrlést gabonafélékben a
kemeényitdszemcsek egy része ,rostketrecben” valik elérhetetlenné az emeésztéenzimek
szamara.

e A fézébananban talalhatd rezisztens keményitd szerkezete miatt all ellen az emésztésnek.

e A fott-kinllt burgonya, rizs, tészta és zabpehely ,normal” keményitétartalmanak egy része
a hulés soran alakul at nem emészthetd, rezisztens formaba (és ez az atalakulas
Uujramelegités soran is megmarad). (1, 40)

FERMENTALT ETELEK ES ITALOK A MIKROBIOM TAMOGATASARA

A fermentalas &si tartositasi eljaras: eldédeink ,jotekony” baktériumok és gombak segitsegeével
vedték meg ételeiket és italaikat a romlast okozo mikrobaktdl. A mi foldrajzi regionkra
jellemz6 példak a savanyitott tejtermékek (joghurt, aludttej, turd), a kovaszos uborka, a
savanyukaposzta, a valodi kovaszolt kenyér és a fermentalt italok (ciberék, gabonalé, sér, bor).
A modern kor globalitasa elérhetdvé tette mas vidékek ,mikrobidlis” termékeit, az érlelt
sajtokat, nemespenészes szalamikat, a szojaalapu és fermentalt zoldseges ételeket. (41)

A fermentalt ételekben a természetesen bekeruld vagy tudatosan hozzaadott mikrobak az
oxigénmentes (anaerob) kornyezetben atalakitjak az alapanyagot, az altaluk termelt
vegyuletekkel megvaltoztatjak az allagot, osszetételt, emeészthetdséget és izvilagot. A jelenlegi
tudomanyos allasfoglalas alapjan azok az ételek és italok is fermentaltnak tekinthetdk, amik
elkészulve mar nem tartalmaznak élé mikrobakat (példaul ilyen a vadkovaszos kenyér) (1).

Bar eddig kevés tudomanyos projekt indult a fermentalt élelmiszerek elényeinek igazolasara,
népességi  szintl  adatok utalnak rendszeres  fogyasztasuk  életmindség-javito,
élettartamhosszabbitd hatasara, amely vélhetben a bennuk talalhato jotékony mikrobaknak
és a fermentacio soran termelddod értékes vegyuleteknek koszénhetd. A kiinduld alapanyag
szénhidrattartalma és rostjai az ,eléemésztés” hatasara kdnnyebben feldolgozhatéva valnak,
kevesebb emésztérendszeri panaszt okoznak: érvényes ez a tejben talalhatd tejcukorra
(laktoz), a buza fruktantartalmara és a huvelyesek gazképzdédeést fokozo rostjaira. (1)

PROBIOTIKUS ELELMISZEREK - CSAPATEROSITES A MIKROBIOMBAN

A probiotikumok olyan él6 mikroorganizmusok, amelyek megfelel6 mennyiségben
egészsegugyi elbnyoket jelentenek a ,gazdaszervezet” szamara. Az él6 probiotikumokat, igy
Lactobacillusokat és Bifidobacteriumokat tartalmazo fermentalt ételek fogyasztasakor ezen
baktériumok egy része eljut a vastagbélbe, és ott a kémhatas szabalyozasaval, a
betegségokozd torzsek visszaszoritasaval tamogatja a mikrobiom kedvez6 folyamatait. A
joghurt és a fermentalt zoldségek fogyasztasakor bevitt probiotikus mikroorganizmusok
altalaban nem valnak a ,lakokozosség” tartds részéve, de atmeneti jelenlétuk kedvezéen
befolyasolhatja az immunvalaszt és a bélfal hatarolofunkcidjat. Ezaltal hozzajarulhatnak a
bélrendszer élettani mUkodésének és a mikrobiom egyensulyanak megérzésehez. (1)

A probiotikus élelmiszer szUkebb kategodria a fermentalt élelmiszernél: feltétele, hogy a
fogyasztaskor is €élé, igazoltan elényds hatasu mikrobak egyértelmuien azonositott, jol leirt
torzsek legyenek és a termék az eltarthatdosagi idejének végeéig kelld6 mennyiségben
tartalmazza azokat. A probiotikus tejtermékek - mint példaul a probiotikus joghurt -
rendszeres fogyasztasa hozzajarulhat a metabolikus szindroma  betegségeinek
megelbzéséhez, és igazoltan mérsékelheti a szorongasi szintet és a depresszio kockazatat. (1,
40)



SZINBIOTIKUS FOGASOK

A szinbiotikumok olyan élelmiszerek vagy készitmények, amelyben a jotékony
mikroorganizmusok (probiotikumok) és a mikrobiom szamara kedvez6 hatasu alapanyagot
jelentdé prebiotikumok egyarant jelen vannak (40). A fermentalt zoldségek és gyumaodlcsok
altalaban szinbiotikusak, hiszen az alapanyagban a rostok és a fermentalast végzé mikrobak is
megtaldlhatdok - a kész élelmiszer egyesiti ezek egészségeldnyeit. Ugyes parositassal
osszeallithatok szinbiotikus fogasok otthon is, igy egy probiotikus joghurt zabpehellyel és
bogyds gyumolcsokkel tobbféle prebiotikus rosttal és probiotikus baktériumokkal tdamogatja a
belsé egyensuly megdrzését.

Rostban gazdag receptek a mikrobiom és az emésztérendszer tamogatasara
Zelleres vadgombaleves arpagyonggyel

Hozzavalok 4 személyre
e 400 g erdei gomba (friss vagy mirelit)
¢ 160 ml probiotikus gérog joghurt (109 zsirtartalom)
¢ 100 g poréhagyma
e 80 g angol zeller
e 40 g arpagyongy
e 40 ml olivaolaj
e 15 g zabliszt (teljes kidrlésa)
e 20 g fokhagyma
e sO, 6rolt fehérbors, zellerzold, kakukkfu, babérlevel

Elkészitées:

A karikara vagott poréhagymat olivaolajpan megfonnyasztjuk, a végén radobjuk a
babérlevelet és a kakukkfUvet. Hozzaadjuk a cikkekre vagott gombat, séval, 6rolt fehérborssal
fUszerezzuk, majd addig paroljuk, mig a levét el nem forrja. RatesszUk a zuzott fokhagymat,
néhany masodperc alatt atforrositjuk.

Hideg vizzel felengedjuk, és hozzaadjuk a kozben kevés hideg vizzel csomdmentesre kevert
zablisztet és gorog joghurtot. Felforraljuk, majd addig f6zzUk, mig a gomba teljesen meg nem
puhul.

LevesszUk a tuzrél, megszorjuk finomra vagott zellerzolddel, és a hajszalvékonyra vagott
szarzellerrel, majd fed6 alatt pihentetjuk.

Kdzben enyhén sos vizben megfézzuk izlés szerinti mennyiségben az arpagyongyot (gerslit), a
leveshez ezt adjuk betétként. (42)

Rosttartalom (1 adagra) - 10 gramm

Leveles parajf6zelék mandulas-bundas zsemlével (4 adag)

Hozzavalok (fézelék)

e 1 kg leveles paraj (friss vagy mirelit)
120 ml tejszin (10% zsirtartalmu)
40 g zabliszt (teljes kidrlésu)

30 gvaj
60 g fokhagyma
sO, 6rolt fehérbors



Hozzavalok (bundads zsemle)

e 4 teljes KiorlésU kovaszos zsemle
4 tojas
60 ml tejszin (10% zsirtartalom)
60 g mandula
20 g vaj
* sO

Elkészités (fézelék)
A béd, valtott vizben megmosott parajleveleket vajban, soéval, 6rolt fehérborssal, zuzott
fokhagymaval izesitve félpuhara paroljuk, majd kevés vizzel felengedjuk. Amig felforr, a tejszint
a zabliszttel és kevés vizzel csomomentesre keverjuk, majd folytonos keverés kdzben a
fézeléekhez adjuk. Néhany percig lassu tuzén forraljuk.

Elkészités (bundas zsemle)

A pékarut ujjnyi vastag szeletekre vagjuk. A tojasokat egy talba felUtjuk, hozzaadjuk a tejszint,
megsozzuk, és villaval habosra keverjuk. Megaztatjuk benne a zsemleszeleteket, majd a késsel
durvara vagott mandulaba forgatva vajjal kikent tepsiben szorosan egymas mellé tesszuk, a
megmaradt felvert tojast racsorgatjuk, daralt mandulaval meghintjuk, és elémelegitett 180
fokos sUt6ben aranybarnara sutjuk. (42)

Rosttartalom (1 adagra): 17,5 gramm
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