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Szamos kutatds ramutat a bélfléra szerepére a mentalis egészség és a kognitiv
képességek befolyasolasaban. A vizsgalatok eredményei bemutatjak, hogy az
étrendlink hatassal van a bélfldrankra és ezaltal a mentdlis allapotunkra is. A
kutatasi eredmények feltdrasa fontos szerepet jatszik a mentdalis problémak,
mint példaul a szorongas és a depresszid, a gyermekek idegrendszeri fejlodés
zavarai, valamint az id6skori neurodegenerativ betegségek megértésében.
Kutatdsom soran olyan vizsgalatok eredményeit foglalom Ossze, amelyek a
bélfléra idegrendszerre gyakorolt hatdsait vizsgdljak, valamint azt, hogy az
étrendiink hogyan befolyasolja a bélflorankat és a mentalis allapotunkat. A
vizsgalatok eredményei alapjan a bélflérank allapota hatdssal van a depresszidra,
a szorongasra, a kognitiv képességeinkre. A bélflora egyensulyanak felborulasa
hozzajarulhat az Alzheimer-kor és a Parkinson-kdr kialakuldsahoz, valamint
gyulladasos folyamatokat valthat ki, ami depresszids tiineteket okozhat. A teljes
értéki novényi élelmiszereken alapuld taplalkozas elOsegiti a bélflorank
egyensulyanak fenntartasat, a feldolgozott élelmiszerek gyakori fogyasztasa
pedig hozzajarul a bélfléra egyensulyanak felborulasahoz.
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BELRENDSZERUNK HATASA AZ IDEGRENDSZERRE

Ma mar szamos kutatds ramutat arra, hogy a bélflorank hatassal van az
idegrendszeri miikodésiinkre, és hogy a taplalkozasunk jelent6sen befolyasolja a
bélflérank allapotat (Clapp, Herrera, Bhatia, Wilen, & Wakefield, 2017; David,
Maurice, Camody, Gootenberg, Button, Wolfe, & Turnbaugh, 2014). Nemrégi
felismerés, hogy idegrendszeriink mikodésének és zavarainak megértése
céljabol fontos minél tobb vizsgalatot végezniink a bélflora és az étrend hatasaival
kapcsolatban. Bélrendszeriinkben talalhatd az idegrendszeriink egy jelentls része
- az enterdlis idegrendszer -, kortilbeliil 200-600 millid idegsejttel (Ye & Liddle,
2017)." A bélrendszeriinkben koriilbelil 100 millidrd baktérium taldlhatd. A
bélbaktériumaink génjeinek osszessége tobb, mint szdzszorosa a sajat, emberi
génjeink 0sszességének — tehat van egy ,masodik” genom a testiinkben, amelyik
nagyobb, mint a ,sajat” genomunk (Galland, 2014).

A bélbaktériumaink fontos szerepet jatszanak SZamos
hangulatszabdlyozasért felelds neurotranszmitter termelésében. Példaul a
szerotonin hormonnak kb. 90%-a a bélrendszeriinkben termelédik (Yano, Yu,
Donaldson, Shastri, Ann, Ma, & Hsiao, 2015). A Bifidobacterium spp. és
Lactobacillus baktériumok a gammaaminovajsav, a Streptococcus, Candida,
Enterococcus spp. és Escherichia baktériumok a szerotonin, a Bacillus spp.
baktérium pedig a dopamin termeléséért felelés. A bélbaktériumaink feladata a
rovidlancu zsirsavak termelése is, amik befolyasoljdk a szerotonin
felszabadulasat, a szimpatikus idegrendszert, a tanulast és a memoriat. Szamos
neurotranszmitterb6l ugyanannyi vagy még tobb van jelen a bélrendszeriinkben,
mint az agyunkban (Afzal et al., 2020). A kdzponti idegrendszerink kozvetlentl is
kommunikal a bélrendszeriinkkel és a bélflorankkal a bolygdidegen keresztiil, a
bél és az agy Osszekottetését bél-agy tengelynek is szoktak nevezni.

A bolygdideg idegrostjainak 80%-a afferens, vagyis a bélrendszerbdl vezet
az agyba. Tehat a bélrendszer és az agy kozotti kommunikacid 80%-a a beleink
agyunknak kiildott jelzéseib6l all, ez pedig befolyasolja a pszicholdgiai
allapotunkat (Meyyappan, Forth, wallace, & Milev, 2020). A bélfldrank a vér-agy
gatat is er@siti, ami az agyat a vérkeringésiinkto6l elvalasztd sejtsor, melynek
feladata, hogy megakaddlyozza a karos anyagok bejutdsat az agyunkba és
fenntartsa az agy homeosztazisat. A steril kornyezetben nevelt,
bélbaktériumoktdl mentes patkanyoknyal megfigyelték, hogy ha lehet6vé teszik
naluk a bélfléra kialakulasat, akkor noramlizalddik a vér-agy gat atjarhatdsaga.
A Kkutatas szerint az anyai bélflora is befolyasolja az utdédok vér-agy gat
atjarhatosagat (Afzal et al., 2020). Mivel a bélrendszeriink befolydsolja az
idegrendszeri mikodéseinket, fontos, hogy minél tobb kutatasi eredménnyel
rendelkezziink a témaval kapcsolatban. frdsomban 6sszefoglalom azokat az Gjabb
ismereteket, amelyek a bélflora széleskor(i hatasaira, a mentalis egészségre, a
kognitiv képességekre és a gyermekkori idegrendszer fejlédésére vonatkoznak,
kitérve az életmodddal és étrenddel kapcsolatos dsszefiiggésekre.

1 Ez a szimpatikus és a paraszimpatikus rendszer mellett — az autondm (vegetativ) idegrendszer
harmadik része.
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A BELFLORA HATASAI A MENTALIS EGESZSEGRE

A depresszidoval kiizd6 személyeknél gyakran megfigyelheté a bélflora
egyensulyanak felboruldsa, a diszbiézis (Chao et al., 2020). Egy attekintés soran 21
kutatast vizsgaltak meg, amelyek célja az volt, hogy megfigyeljék, hogy a
szorongassal és depresszidval kiizd6 személyek bélflordjanak cseréje egészséges
személyek bélflorajaval okoz-e valtozast a mentalis allapotban. Mindegyik
tanulmdany arra az eredményre jutott, hogy ha pszichiatriai zavarokkal kiizd6
személyek bélflorajat iltetjiik at egészséges személyek bélrendszerébe, akkor
depresszids és szorongasos tiinetek jelennek meg naluk, valamint forditva, ha
egészséges személyek bélflorajat transzplantaljuk szorongd és depresszids
emberek beleibe, a szorongasos és depresszios tiineteik csokkennek (Meyyappan,
Forth, Wallace, & Milev, 2020). Egy masik vizsgalat soran megfigyelték, hogy
egészséges szemeélyeknél probiotikumkészitmények harminc napig torténd
szedése hasonld mértékd pszicholdgiai hatasokat és kortizolszint-csokkenést valt
ki, mint a Diazepam nev{i szorongasoldd gyogyszer (Clapp, Herrera, Bhatia, Wilen,
& Wakefield, 2017; David, Maurice, Camody, Gootenberg, Button, Wolfe, &
Turnbaugh, 2014). Egy tanulmdany soran egy probiotikumkészitmény
(Lactobacillus helveticus R0052 és Bifidobacterium longum RO175) mentalis
allapotra gyakorolt hatasait vizsgaltak, és az eredmények alapjan a probiotikum
30 napig torténd fogyasztasa jelentdsen csokkentette a vizsgalati személyeknél a
szorongas, a dith-aggresszio és a depresszid szintjét (Messaoudi et. al., 2011). Egy
attekintés soran 10 olyan kutatast elemeztek, amelyek a probiotikumok
hangulatra, szorongasra és gondolkodasra gyakorolt hatasat vizsgaltak. Ezek
koziil 5 kutatas foglalkozott a hangulattal, 7 a szorongassal és 3 a gondolkodassal.
A hangulattal foglalkozd kutatdsok kozil 2 kivételével mindegyik arra az
eredményre jutott, hogy a probiotikumok jelentds pozitiv hatast gyakorolnak a
hangulatra. Egy kutatds vizsgalt depresszidval diagnosztizalt személyeket, egy
kutatasban kronikus faradtsag szindromaval kiizdGket figyeltek meg, egy masik
kutatds sulyos stresszel és faradtsaggal kiizdoket vizsgalt, a tobbi 7 kutatasban
pedig egészséges emberek allapotat kovették. A depresszidval diagnosztizalt
személyeket vizsgalo kutatasban 40 személy vett részt, akik 8 hétig fogyasztottak
probiotikumkészitményeket. A vizsgalat el6tt és utan is a résztvevok a Beck
Depresszid  KérdGivet  végezték el. Az  eredmények szerint a
probiotikumkészitmények fogyasztasa jelentésen csokkentette a vizsgalati
személyek depresszids tiineteit. A kronikus faradtsaggal kiizddket is ezzel a
maddszerrel vizsgaltak, naluk a probiotikumok a szorongas tiineteit jelentGsen
csokkentették, de a depressziéra nem voltak hatassal. A stresszt és a szorongast
vizsgdlé 7 kutatds kozill 2 tanulmany kivételével az 0Osszes kutatds soran
megfigyeltek szignifikans csokkenést a szorongas tiineteiben. A stlyos stresszel
és faradtsaggal kiizddket vizsgald kutatas eredményei szerint a kezelés soran a
résztvevok allapota jelentds javulast mutatott, és 73%-uk értékelte a kezelést
.jonak” vagy ,nagyon jonak”.
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A gondolkodast vizsgald mindharom kutatds szerint pozitiv hatast
gyakorolnak a probiotikumkészitmények a kognitiv képességekre. Az egyik
kutatas példaul a Megkiizdési Mddok Kérddiv segitségével vizsgalta a résztvevok
megkiizdési stratégidit érzelmileg megterhel6 helyzetekben. Az eredmények
szerint a probiotikumokkal torténd kezelés utan csokkent a résztvevok
pontszama az ,0nhibaztatas” értéken, és a ,problémamegoldas” értéken pedig
novekedett a pontszamuk, tehat nagyobb hangsulyt fektettek a problémak
megoldasara. Az attekintésben a f6 korlatot az jelentette, hogy a
probiotikumkészitmények tartalma, adagoldsa és a kezelés idGtartama
kutatasonként valtozo volt. A leggyakrabban hasznalt baktérium a Lactobacillus
casei volt, és a kezelések id6tartama 3 hét és 6 honap kozott valtozott (Wallace &
Milev, 2007). Egy metaanalizis sordn 10 olyan kutatdst elemeztek, amelyek
depresszidval vagy valamilyen szorongasos zavarral diagnosztizalt személyek,
valamint stressz hatdsa alatt levo egészséges emberek probiotikumokkal torténé
kezelését vizsgaltak. A kutatas eredményei alapjan a probiotikumkészitmények
jelentGsen csokkentik a depresszid tlineteit a depresszidval kiizdé személyeknél,
a szorongas tiineteiben és a stressz alatti teljesitményben viszont nem volt
megfigyelhetd szignifikdns javulas (Chao et al., 2020).

A BELFLORA ES A KOGNITIV KEPESSEGEK

Egyre tobb tanulmany mutat arra, hogy a kognitiv képességeinket is jelent6sen
befolyasoljak a bélbaktériumaink. Egy attekintés soran Kkifejezetten olyan
vizsgalatokat elemeztek, amelyek a bélflora kognitiv miikodésekre gyakorolt
hatdsait vizsgaltak. A megfigyelt kutatdsok eredményei konzisztensen arra
mutatnak, hogy a bélflora valtoztatasaval a kognitiv képességek is valtoztathatok.
Egy 2015-0s kutatds példaul arra az eredményre jutott, hogy bizonyos
baktériumfajok (Actinobacteria) magas szintje jobb motoros és figyelmi
képességekkel hozhato 0sszefiiggésbe, mig mas baktériumok (Prevotella) magas
szintje esetén hosszabb reakcididd és gyengébb koncentracid figyelhet6 meg
(Tooley, 2020). Ezen kiviil a bélrendszeriink 6sszefiiggésben 4all a neurodegenerativ
zavarokkal is. A leggyakrabban el6fordulé neurodegenerativ zavar az Alzheimer-
kor, ami a szellemi képességek folyamatos romlasaval jar (Selkoe & Lansbury,
1999). Kutatdsok szerint a bélfléra allapota 0Osszefiiggésben allhat ezzel a
betegséggel.

Egy attekintés (Jiang, Li, Huang, Liu, & Zhao, 2017) soran megvizsgaltak
azokat az eddigi kutatasokat és eredményeket, amik arra mutatnak, hogy a
bélfléra befolyasolja az Alzheimer-kor kialakuldsat. Az attekintés célja az volt,
hogy feltarjak azokat a mechanizmusokat, amiken keresztiil a mikrobiom
hozzajarul az Alzheimer-kér jelentkezéséhez. Patkanykisérleteken mar
megfigyelték azt, hogy a steril kornyezetben nevelt, bélbaktériumokkal
egyaltalan nem rendelkez6 egyedek munkamemoridja rosszabb volt, hasonléan
a BDNF hormon szintjéhez him egyedeknél, ami szerepet jatszik a memoria
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mikodésében és az idegsejtek létrehozasaban, névekedésében és fejlodésében. A
BDNF hormon szintje az Alzheimer-kéros személyeknél is alacsony.
Patkanyokndl az ampicillin antibiotikummal torténd kezelés hatdsara is
csokkent a BDNF hormon szintje, valamint romlott ezeknek az allatoknak a
térbeli memoridja is.

A probiotikumokkal torténo kezelést is érdemes vizsgalni, hiszen példaul
a gamma amino vajsav ingeriiletatvivé anyagot bélbaktériumok termelik, és ez a
neurotranszmitter is alacsonyabb szinten fordul el6 az Alzheimer-kdros
személyeknél. Egy kutatds soran (Akbari, 2016) megfigyelték példaul, hogy a
probiotikum készitmények 12 hétig torténd fogyasztasa pozitiv hatast gyakorolt a
vizsgalati személyek kognitiv képességeire. 60 személyt vizsgaltak, kozilik 30
személy képezte a kontrollcsoportot, a masik 30 személy pedig kiilonbozo
baktériumokbdl (Lactobacillus acidophilus, Lactobacillus casei, Bifidobacterium
bifidum és Lactobacillus fermentum) allé probiotikumkészitményt fogyasztott. A
vizsgalat el6tt és utan is a résztvevoknek el kellett végezniiikk a Mini Mental
Tesztet, ami egy demencia mérésére hasznalt kérd6iv. A probiotikumokat
fogyasztd személyek a kezelés utan szignifikdnsan jobb eredményt értek el a Mini
Mental Teszten, tehdt a probiotikumok fogyasztdsa pozitiv hatassal volt az
Alzheimer-kdérban szenveddk kognitiv képességeire.

A masodik leggyakrabban el6forduldé neurodegenerativ betegség a
Parkinson-kdr. F§ tiinetei a tremor (remegés), izomfesziilés, bradikinézia
(mozgas meglassuldsa) (Mhyre, Boyd, Hamill, & Maguire-Zeiss, 2015). Gyakran
megfigyelhetd, hogy a betegség kialakuldsat bélrendszeri problémak el6zik meg
(Romano, Savva, Bedarf, Charles, Hildebrand, c Narbad, 2021). A Parkinson-kérral
rendelkez6 személyek 80%-a kiizd bélrendszeri problémakkal, mint pl. a
székrekedés, hanyinger, puffadas. Egy metaanalizis soran (Shen et al., 2021) azt
vizsgaltdk, hogy megfigyelhet6-e egy konkrét fajta mikrobiom-elvaltozas, ami
jellemz06 a Parkinson-kdrral rendelkez6 egyénekre. A vizsgalat soran 14 olyan
kutatds eredményeit elemezték, amelyek az egészséges és Parkinson-kdros
személyek bélflorajanak kiilonbségeit figyelték még. Az eredmények szerint
bizonyos baktériumcsalddok (pl. Prevotellaceae, Faecalibacterium) jelentG6sen
kisebb mennyiségben fordulnak el a Parkinson-korral kiizddk bélrendszerében,
mig mas baktériumcsaladok (pl. Bifidobacteriaceae, Ruminococcaceae) nagyobb
szdmban taldlhatok meg naluk. A Prevotellaceae baktériumcsalad példaul a
szénhidratok lebontasaban jatszik szerepet és rovidlancu zsirsavakat hoz létre,
amik szabalyozzak az enteralis idegrendszer aktivitasat és segitenek a
bélrendszer homeosztazisanak fenntartdsaban. A Prevotellaceae baktériumok
szamanak csokkenése esetén megfigyelhetd a ghrelin nev(i bélrendszeri hormon
csokkenése is. Ez a hormon szabalyozza a dopaminerg (dopamintermeld)
idegsejtek miikodését. A Parkinson-kdr oka a dopaminerg neuronok pusztulasa,
ebbdl tehat kovetkeztethetiink arra, hogy a dopaminerg neuronokra hatd
baktériumok befolyasolhatjak a betegség alakulasat. Ez felveti a kérdést, hogy a
probiotikumokkal tortén6 kezelés gyakorolhat-e hatdst a Parkinson-kdrra. A
jovoben jelentGs szerepiik lesz az ezzel kapcsolatos kutatasoknak.
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A GYERMEKKORI IDEGRENDSZERI FEJLODES ES A BELRENDSZER

Vizsgalatok ramutatnak arra, hogy a bélflora befolyasolja a kognitiv képességeket
csecsemokorban és hosszd tava viselkedésvaltozasokat okoz, valamint hogy a
csecsemOkori bélflora dsszetétele fontos szerepet jatszik az érzelmi és kognitiv
fejlédésben. Tehat lehetséges, hogy a bélfldra Osszefiiggésben all a kognitiv és
nyelvi elmaradasokkal jard fejlodési zavarokkal is. Egy tanulmany eredményei
szerint (Carlson et. al, 2018) a bélflora egyéves kori 0Osszetételébll
kovetkeztethetlink a kétéves kori kognitiv teljesitményre, kiilondsen a
kommunikacio teriiletén. A kisgyermekek korai taplalasa befolyasolja a fejl6do
bélflora osszetételének kialakulasat. Kutatasok osszefiiggést talaltak az anyatejjel
torténd taplalas és Bifidobacterium nemzetségbe tartozd baktériumok kozott a
csecsemOk bélrendszerében, aminek hatterében az allhat, hogy az
emészthetetlen cukrok az anyatejben taplaljak a ,hasznos” baktériumainkat. A
Bifidobacterium a csecsemOk bélfldrajanak fontos része, mert szerepet jatszik a
gammaaminovajsav termelésében, ami a kdzponti idegrendszer egy fontos gatld
hatasu ingeriiletatvivd anyaga. Az életiikk els6 4 hetében tapszerrel taplalt
csecsemOk bélrendszere kevesebb baktériumfajjal rendelkezik (Clapp, Herrera,
Bhatia, Wilen, & Wakefield, 2017; David, Maurice, Camody, Gootenberg, Button,
Wolfe, & Turnbaugh, 2014.). Kutatasok szerint az anyatejjel torténo taplalas fontos
szerepet jatszik a csecsemOk idegrendszeri fejlédésében, hiszen a bélflérank
befolyasolja a kognitiv képességeinket is.

A BELFLORA ES AZ AUTIZMUS SPEKTRUM ZAVAR OSSZEFUGGESE

Egy attekintés eredményei alapjan a Clostridia baktériumosztalyba tartozd
baktériumok jelenléte a bélrendszerben 6sszefiiggésben all az autizmus spektrum
zavarral (Argou-Cardozo & Zeidan-Chulid, 2018). Az antibiotikumok sokféle
korokozo baktériumot elpusztitanak, viszont a Clostridia baktériumosztalyba
tartozd fajok kiilonosen ellenalldk a legtobb antibiotikummal szemben, amiket a
csecsemOkori fertzésekre hasznalnak. A Clostridia baktériumosztalyrol tudjuk,
hogy nagyobb szdmban van jelen az autizmus spektrum zavarral kiizdd
személyek beleiben és hogy az altala termelt propionsav autizmus tiineteit okozza
patkanyoknadl (MacFabe, 2012). Az autizmus spektrum zavarral é16 személyeknél
gyakran jelentkeznek krdénikus bélrendszeri problémdk. Egy Aattekintés
eredményei ramutatnak arra, hogy az autizmus spektrum zavarral rendelkezd
személyek bélfloraja eltér mas emberekétdl, bizonyos baktériumok nagyobb,
masok alacsonyabb szamban fordulnak el6. Egy tanulmany szerint példaul egy
Bifidobaktériumokat tartalmazd probiotikumkészitmény szedése hozzajarul az
autizmus tlineteinek javuldsdhoz. Tobb kutatdst lenne érdemes végezni a
témaban ahhoz, hogy kijelenthessiik, hogy a kdérokozd baktériumok magas
szama az autizmus spektrum zavar oki tényzdi kozott szerepelhet, de a kutatasi
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eredmények arra mutatnak, hogy fontos foglalkoznunk ezzel az dsszefiiggéssel
(Argou-Cardozo & Zeidan-Chulia, 2018).

AZ ELETMOD ES AZ ETREND HATASAI A BELFLORARA ES A
MENTALIS EGESZSEGRE

A bélfldrankat szamos faktor befolyasolja, mint példaul az alvasmindség, a
distressz, gyogyszeres kezelések, és — nem utolsé sorban - az étrend (Tooley, 2020).
A kovetkezdkben legfoképpen az étrend hatdsaira iranyuld kutatdsokat tekintem
at. Szamos kutatds ramutatott mar arra, hogy a magas allati fehérje és -
zsirtartalmu étrend szélsGségesen atalakithatja a bélflérankat — csokkenti a ,,jé”
és noveli a ,rossz” mikroorganizmusok mennyiségét. A magas zsir- és alacsony
rosttartalmu taplalkozas a ,jo” baktériumok jelentGs pusztulasahoz vezet: egy
tanulmdany szavaival élve ez a fajta étrend - amit altaldban arra hasznalnak,
hogy anyagcserezavarokat valtsanak ki a kisérleti allatokban - megtizedeli a
hasznos baktériumainkat (Tuohy, Fava, & Viola, 2014).

Mediterran v  Nyugati

KRONIKUS BETEGSEG PIRAMIS

BELFLORA-EGYENSULY PIRAMIS

1. dbra: Az étrend hatdsa a bélflordra és a kronikus betegségekre (Tuohy, Fava, & Viola,
2014)

A Tuohy, Fava és Viola 2014-es kutatasaban megjelent abra bemutatja a
bélfléra egyensulydhoz és az egyensuly felboruldsdhoz vezetd étrendet (v.0.
1.4abra). Abal oldali piramis az egészséges bélflora alapjait mutatja — teljes értéki
novényi ételek, gylimolcsok, zoldségek, teljes kidrlésli gabonak. A jobb oldali
piramis a bélflérank diszbidzisahoz, vagyis az egyensuly felborulasahoz, kronikus
betegségekhez vezetd étrendet mutatja — amelynek alapja az allati zsir, husok,
tejtermékek (Tuohy, Fava, & Viola, 2014). Egy vizsgalat ramutatott arra, hogy a
novényi étrendet kovet6k bélrendszere egyedi abbdl a szempontbdl, hogy
jelentGsen kevesebb korokozd baktériumfaj és tobb, az emberi szervezet szamara
hasznos faj taldlhaté meg benne. A bélflérdnk nagyon gyorsan reagdl az
étrendvaltoztatasra — a magas rosttartalmu étrendre valtas utan mar 24 éran
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beliil is megfigyelhetSk valtozasok a mikrobiomban (Glick-Bauer & Yeh, 2014). Egy
kutatas soran példaul kozépkord embereken vizsgdltdk meg a teljes értékd
novényi étrend mentalis egészségre gyakorolt hatasait hatasait — az eredmények
szerint a sok feldolgozott élelmiszer fogyasztasa a depresszid kialakuldasanak
egyik kockazati faktora, a teljes érték{ ételeken alapuld taplalkozas pedig véd a
depresszidval szemben (Akbaraly, Brunner, Ferrie, Marmot, Kivimaki, & Singh-
Manoux, 2009). Egy vizsgalat rdmutatott arra, hogy az F. prausnitzii baktériumok
a legnagyobb szamban el6forduld baktériumok az egészséges emberek
bélrendszerében, és ezek a baktériumok a novényi étrendet kovet6k beleiben
talalhatok meg a legnagyobb mennyiségben. A hasznos baktériumok gyakori
el6forduldsa a novényi étrendet kovetSk bélrendszerében a magas rosttartalmu
étrenddel hozhatd osszefiiggésbe (Glick-Bauer & Yeh, 2014).

AZ ETREND, A GYULLADAS ES A DEPRESSZIO OSSZEFUGGESE

Szamos tanulmany rdmutatott mar arra is, hogy a gyulladasos allapottal jard
betegségek Osszefiiggésben allnak a depresszié tlineteivel. Egy vizsgalat szerint
emogott az allati eredetli élelmiszerekben taldlhatd baktériumok allnak: Tobb
vizsgalat soran is megfigyelték, hogy allati eredet(i ételek fogyasztasa utan
endotoxémia figyelhetd meg - megnovekedik a beleinkben a kdrokozo
baktériumok szdma. Az endotoxinok (kérokozé baktériumok) ellen védekezd
immunrendszer gyulladdsos allapotot valt ki (Deopurkar et. al., 2010). Egy kutatds
sordn megfigyelték, hogy egészséges személyeknél endotoxinok (kérokozo
baktériumok)  szervezetbe  juttatdsa  gyulladasjelz6  citokinmolekuldk
felszabadulasat, és ezt kovetSen depresszidos tiineteket edményezett (Clapp,
Herrera, Bhatia, Wilen, & Wakefield, 2017; David, Maurice, Camody, Gootenberg,
Button, Wolfe, & Turnbaugh, 2014).

Egy 11 vizsgdlatra kiterjed6 attekintés (Tolkien, Bradburn, & Murgatroyd,
2019) soran megfigyelték az Osszefiiggést a gyulladaskelt§ étrendek és a
depresszids tiinetek kozott. Az attekintés ramutat arra, hogy a gyulladaskeltd
citokinmolekuldk szintje magasabb a depresszids személyeknél, valamint hogy a
gyulladascsokkentd kezelések gyakran csokkentik a depresszid tiineteit is a
gyulladasos betegségekkel kiizd6knél. A kutatas azt is kiemeli, hogy az étrend
bizonyitottan szabdlyozza a gyulladasos folyamatokat, és hogy bizonyos
tapanyagok gyulladasgatld hatassal birnak. Példaul a teljes kiérlésti gabonak
fogyasztasa a gyulladasjelz6 c-reaktiv fehérjék alacsonyabb szintjével hozhatd
Osszefliggésbe, a teljes kidrlés(i gabonak ritkabb fogyasztasa pedig noveli a
gyulladasjelz6 faktorok szintjét (interleukin-6, IL-6). Az Aattekintés soran 11
tanulmanyt vizsgaltak. Az eredmények szerint a leginkabb gyulladaskelté
(feldolgozott élelmiszereken alapuld) étrendet kovetd személyeknél nagyobb
valészinGséggel fordultak el6 depresszids tiinetek, valamint gyakrabban is
diagnosztizaltdk ndluk a depressziot, mint a gyulladasgatld (zoldségeken és
gytiimolcsokon alapuld) étrendet kovetSknél.
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Egy korabbi, 6 kutatast vizsgald attekintés szerint a novényi
élelmiszereken alapulé mediterrdn vagy vegan étrend hatdsara jelentOsen
csokken a gyulladasjelz6 c-reaktiv fehérjék szintje (Joshu, 1987). Egy 144
vizsgalatot atfogd 2019-es attekintés soran is megvizsgaltak a gyulladas és a
depresszié kapcsolatdt (Giuliani & Lee, 2019). A tanulmdny szerint az
immunrendszer és a mentalis Aallapot kozotti Osszefliggést elGszor az
immunterdpidk sordn, valamint a citokinmolekuldk 4ltal kivaltott
,betegségviselkedés” jelenségén keresztiil figyelték meg. A citokinek hatasara
kialakuld ,betegségviselkedés” jellemzdi az energiahidny, a csokkent aktivitas,
étvagytalansag, kognitiv képességek gyengiilése. Az attekintés eredmeényei szerint
a depresszidval kiizd6 személyeknél magasabb a  gyulladaskeltd
citokinmolekulak szintje. Példaul azok, akiknél kilencéves korban magasabb az
interleukin-6 nevi citokinmolekula szintje, azoknal nagyobb eséllyel alakul ki a
depresszio 18 éves korra.

Megfigyelhetjiik azt is, hogy gyakrabban fordul el6 a depresszié azoknal,
akik az immunrendszer aktivacidjdhoz kothet6 betegségekkel kiizdenek, mint
példaul az allergiak és autoimmun betegségek. 50%-kal gyakoribb a depresszio
példaul azokndl a személyeknél, akik atépids ekcémaval (a bdr krdénikus
gyulladasa) és asztmaval is kiizdenek, és az asztmaval kiizd6 személyek 39.5%-a
kiizd depresszidval. Ezen kiviil megfigyelték, hogy a cukorbetegeknél kétszer
nagyobb gyakorisaggal fordul el6 depresszid, mint az egészséges személyeknél. A
szisztémas lupus erythematosus betegséggel kiizd6 emberek 30%-a diagnosztizalt
depresszidval. Tovabba az attekintés eredményei szerint a citokinmolekuldk
elleni gyogyszerek csokkentik a depressziot azoknal a depresszids személyeknél,
akiknél a gyulladas szintje magasabb (Giuliani & Lee, 2019).

A korokozd baktériumokon kiviil a feldolgozott élelmiszerekben talalhatd
adalékanyagok is hozzajarulhatnak a gyulladasos allapot kialakuldsdhoz. Egy
kutatds soran kimutattak, hogy alacsony koncentraciéban (ahogy az emberi
élelmiszerekben is el6fordul) két gyakran haszndlt emulgealdszer, a
karboximetil-celluléz és a poliszorbat 80 alacsony szint{i gyulladasos allapotot
valtanak ki (Kamm, 2020). Egy 34 tanulmanyt atfogd attekintés eredményei
ramutatnak arra, hogy a gylimolcsokben, zoldségekben és teljes értéki
gabonakban gazdag étrend véd a gyulladasos betegségekkel szemben, és hogy
féként a novényi élelmiszerekben taldlhaté antioxiddnsok védenek a
gyulladastdl, példaul a flavonoidok és a karotinoidok. Az egyik kutatas soran
példaul kimutattak, hogy a hagyomanyos ,nyugati” tipusu étrendet kévet6 nék
vérében szignifikansan nagyobb koncentraciéban fordulnak el6 gyulladasjelz6
faktorok, mint a zodségekben és gyiimolcsokben gazdag étrendet kovet6knél. Egy
masik, 486 not vizsgald kutatas arra az eredményre jutott, hogy az alacsony
gyimolcs- és  zoldségfogyasztds megemelése 34%-kal csokkentette a
vérplazmaban a c-reaktiv fehérjék koncentraciéjat (watzl, 2008).

Az étrenden kiviil fontos vizsgalni azt is, hogy konkrét ételek fogyasztasa
milyen hatdssal van a gyulladasos folyamatokra, hiszen ahogy arra az attekintés
is ramutatott, az antioxidansok kiemelked6 gyulladasgatldé hatassal
rendelkeznek. Egy vizsgalat soran kimutattdk, hogy mi az 50 legmagasabb
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antioxidanskoncentraciéval rendelkez6 élelmiszer olyan adagban, amennyit az
adott ételbdl altalaban egyszerre elfogyasztunk. A bogyds gylimolcsok kiemelkedd
szerepet kaptak: Az afonya, vorésafonya, eper, szeder, cseresznye és malna a
legmagasabb antioxiddnstartalommal rendelkezd ételek kozé tartoznak (az elsd
harom helyen a szeder, a did és az eper alltak). Egy olyan lista is késziilt, amely
az 50 legmagasabb antioxidanstartalmu ételt sorolja fel az alapjan, hogy 100
grammban hany mmol antioxidans talalhatd. Ebben a listaban az 50 étel koziil
13 fliszer, az els6 5 helyen a szegfliszeg, oregand, gyombér, fahéj és kurkuma
allnak (Halvorsen et al., 2008). Egy 64 napig tartd kutatds soran a résztvevéknek
280g cseresznyét kellett fogyasztaniuk a 7. naptdl a 35.-ig, kozben a megszokott
étrendjiiket kovették. A vériikben a c-reaktiv fehérjék koncentracidja 25%-kal
csokkent (Kelley, Rasooly, Jacob, Kader, & Mackey, 2006). Egy masik kutatds
szintén ramutatott a fliszerek gyulladascsokkent6 hatasara is: A kutatas szerint
a szegfliszeg, gyombér, kurkuma és rozmaring fogyasztasa jelentGsen csokkenti
a gyulladaskelt6 faktorok koncentracidjat a vérben (Percival, Vanden Heuvel,
Nieves, Montero, Migliaccio, & Meadors, 2012). Tehat az antioxidansok birnak a
leginkabb gyulladascsokkent6 hatassal, és kutatasok soran azt is kimutattak,
hogy mely élelmiszerek rendelkeznek a legmagasabb antioxidans
koncentracidoval. A tovabbiakban érdemes lesz azt is vizsgalni, hogy az
antioxidansok fogyasztasa hogyan hat a depresszid tiineteire.

AZ ETREND HATASAI A KOGNITIV KEPESSEGEKRE

Mivel a bélflora allapota befolyasolja a kognitiv képességeket és az ezek
romldsaval jard neurodegenerativ zavarokat, az étrend pedig jelentés mértékben
meghatarozza a bélflorank Osszetételét, kovetkeztethetiink arra, hogy a
taplalkozasi szokadsaink hatassal vannak a kognitiv képességeinkre. Egy kutatas
szerint a magas antioxidanstartalmu novényi élelmiszereken alapuld étrend
védhet a kognitiv képességek hanyatlasatol, az allati eredet(i élelmiszerekben
talalhato telitett zsirok pedig hozzajarulhatnak a demencia kialakulasahoz. Az
12,062 résztvevlt vizsgald kutatas eredményei alapjan a vegetarianusoknal 38%-
kal alacsonyabb a demencia kialakuldsanak esélye (Lin, Chiu, Chang, & Lin, 2019).
Egy kutatas soran jelenleg vegetarianusokat és olyan személyeket vizsgaltak, akik
egy héten tébb mint négyszer fogyasztanak hust. Az eredmények alapjan a
rendszeres husfogyasztoknal kétszer nagyobb volt a demencia kialakulasi esélye,
mint a vegetaridnusoknal. Azokhoz a vegetaridnusokhoz hasonlitva, akik mar
legalabb 30 éve nem fogyasztottak hust, az eredmények szerint a
husfogyasztoknal haromszor nagyobb eséllyel jelentek meg a demencia tiinetei
(Giem, Beeson, & Fraser, 1993).

Egy 12 publikdlt vizsgdlatot elemzd metaanalizis (Lourida et. al., 2013)
eredményei szerint minél jobban kovetjitkk a mediterran étrendet, annal kisebb
eséllyel jelenik meg a demencia, az Alzheimer-kdr és altalaban véve a kognitiv
képességek csokkenése. Egy még frissebb, 34168 résztvevot vizsgald metaanalizis
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(Jennings, Cunnane, & Minihane, 2020) ezzel egybecsengd konkluzidra jutott: a
novényi élelmiszereken alapulé mediterrdn étrendet kovetd személyeknél 21%-
kal alacsonyabb a kognitiv zavarok kialakulasi esélye, és 40%-kal kisebb eséllyel
jelenik meg ndaluk az Alzheimer-kor. Ez a tanulmany is ramutat arra, hogy a
novényi alapu étrendet kovetd személyeknél pozitiv valtozasok figyelhet6k meg a
bélfléraban, ami a magas rost- és probiotikumtartalmu étrendhez kothetd. A
kutatas szerint az Alzheimer-kdrban szenvedd emberek legaldbb egyharmadanal
a betegség az életmodunkhoz kothetd tényezok hatasara alakul ki.

KONKLUZIO

Bélrendszeriink tobb mechanizmuson keresztiil is befolyasolja altalanos és
mentdlis  egészségiinket, kognitiv mikodésiinket, az  agyfejlédést,
idegrendszeriink mukodését. Egyre fontosabb kutatdsi tertletr6l van szd,
amelyen a publikaciok szama rohamosan emelkedik. Van, aki forradalmi
atalakuldsként értékeli a mikrobioma szerepének megértését az emberi
egészséggel és betegséggel kapcsolatban (Blaser, 2014). Az Uj felismerésekkel
egylitt sok maig enigmatikus probléma kaphat j megkozelitést. Ilyen példaul az
autizmus spektrum zavar kialakulasa a bélrendszerrel vald dsszefiiggésben, de
mas mentalis problémakkal és funkcidkkal kapcsolatban is tovabbi feltarasra
varnak a bélflérank allapotaval 6sszefiigg6 hatasok, hiszen a legtébb kutatas csak
a szorongdassal és a depresszidval foglalkozik. Ezen a teriileten viszont ma mar
szamos kutatds bizonyitja, hogy a probiotikumkészitmények javithatjak a
szorongas és a depresszio tlineteit.

A tudas forradalmi atalakuldsanak azonban még csak az elején tartunk,
sok részlet feltaratlan. Tovabbi kutatasoknak kell alaposabban feltarniuk, hogy
pontosan milyen baktériumok fejtik ki a legnagyobb hatast, és hogy kiilonb6z6
baktériumok hogyan befolyasoljak egészségiinket és a mentalis allapotunkat. A
probiotikumok adagjaval és a kezelés idStartamdval is fontos tovabbi
vizsgalatokat végezni. A mentalis problémak és a bélrendszer Osszefiiggését
vizsgdlé kutatdsok egyik f6 nehézsége, hogy a mentdlis problémak
kialakuldsanak szamos oka lehet. Mig ezek az okok sok esetben a bélflora
elvaltozasai, sok mas esetben mas tényezdok allnak a mentalis problémak tiinetei
mogott. Ezért érdemes lenne olyan személyeket vizsgalni a kutatasok soran, akik
tobbféle hosszutavi kezelést kaptak mar a mentalis problémaikra, és ezek
eredménytelenek voltak. Ha csak olyan személyeket vizsgdlunk, akik
rendelkeznek valamilyen mentalis betegség diagndziasval, de nincsenek
informdcidink arrdl, hogy milyen kezelést kaptak korabban és hogy mi all a
tlineteik hatterében, akkor varhatd, hogy valtozd és ellentmondasos
eredményeket fogunk kapni az egészséges taplalkozds és a probiotikumok
hatasait vizsgald kutatasok soran.

A neurodegenerativ betegségeket is érdemes tovabb vizsgilni a
bélrendszerrel osszefiiggésben. Kevés kutatas késziilt eddig azzal kapcsolatban,
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hogy a kiilonboz6 bélrendszerre iranyuld kezelési modok hogyan befolyasoljak
példaul az Alzheimer-Kkort és a Parkinson-kort. Erdekes kérdés példaul, hogy az
étrend, a kiilonboz6 baktériumfajtakat tartalmazd probiotikumkészitmények, az
antibiotikumok, valamint a kiilonbozé beavatkozasok id6tartama hogyan hat
ezekre a betegségekre. Bar allatokon mar szamos vizsgadlatot végeztek ezzel
kapcsolatban, emberekkel is érdemes lenne kutatasokat végezni, hogy biztosan
relevans eredményeket kaphassunk. Szamos kutatds késziilt mar a mediterran
étrend hatdsairdl a kognitiv képességekre és a mentalis egészségre. Hasznos
lenne a kizarélag teljes értékd (tehat nem feldolgozott) novényi ételeket
tartalmazd étrenddel kapcsolatban is tobb kutatast végezni, hiszen a vizsgalatok
eredményei arra mutatnak, hogy a névényeken alapuld étrend kovetése elonyos
hatassal van a bélflorara és a mentalis allapotra. A jév6beni kutatasok soran
tovabba érdemes lenne o&sszehasonlitani a mediterrdn étrend mentalis
egészségre és kognitiv képességekre gyakorolt hatdsait a teljes érték{i névényi
étrend hatasaival.

Azt is hasznos lesz vizsgdlni a tovabbiakban, hogy a feldolgozott
élelmiszerekben talalhato kiilonboz6 adalékanyagok milyen hatast gyakorolnak
a bélflérara, hiszen egereken végzett kisérleteken mar bemutattak példaul az
emulgedaldszerek karos hatdsait (Kamm, 2020). Az étrendeken kiviil konkrét ételek
hatdsait is érdemes lehet vizsgdlni a bélflérara, a gyulladdsra és a mentalis
allapotra. Mivel kutatdsok ramutattak arra, hogy az antioxidansok
gyulladascsokkentd hatassal birnak és hogy a gyulladdsos folyamatok
hozzajarulnak a depresszid kialakuldsdhoz, ezért érdemes lenne azt is vizsgalni,
hogy konkrét magas antioxidanstartalmu ételek fogyasztasa hogyan hat a
depresszids tiinetekre. Az étrend és a depresszid 0Osszefliggését vizsgald
kutatasokkal kapcsolatban fontos megjegyezni, hogy torzithatja az eredményeket
az, hogy a depresszidval és stresszel kiizdd személyek hajlamosabbak tébb
feldolgozott élelmiszert és kevesebb teljes értékd ételt fogyasztani, tehat egy
forditott ok-okozati Osszefliggés is megfigyelhetd az étrend és a depresszid
kapcsolatdban (Tolkien, Bradburn, & Murgatroyd, 2019). A szakirodalomban
megjelend eredmények értékelésének egyik korlatja az, hogy a vizsgalt kutatasok
kiilonboz6 modszertani megkozelitéseket alkalmaznak, példaul mas
modszereket hasznalnak a depresszid, a szorongas és a kognitiv képességek
romlasanak mérésére, ez pedig befolyasolhatja az eredményeket.

A jov6ben fontos lesz azt is megvizsgalni, hogy milyen egyéb életmddbeli
tényezG6k befolydsoljak a bélfléra allapotat, amelyekr6l jelenleg esetleg nincs
informacidnk, valamint hogy miben és milyen mas mechanizmusokon keresztiil
hat a bélflérank az agymiikddésiinkre, az étrendiink a bélflorara és a mentdlis
allapotra, az étrendiink a gyulladasos folyamatokra, és a gyulladasos folyamatok
a mentalis allapotunkra. A bélflora szerepének és miikodésének megértése fontos
lépés az egészség holisztikus szemléletében. A mentdalis problémak,
hangulatzavarok, szorongasos zavarok, fejlédési rendellenességek és
neurodegenerativ betegségek hatékony kezelése érdekében nagyon fontos
tisztdban lenniink a bélrendszer miGkodésével kapcsolatos kutatasi
eredményekkel és minél tobb vizsgalatot végezniink a témaval kapcsolatban.
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