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KI VAGYOK EN?

Bardocz Zsuzsa, 68 éves, 170 cm magas, 63 kg és a
,sajat” sejtjeim: 10%
Mikrobiotam: 90%

A sajat génjeim: 1%
A mikrobiomom: 99%




20 emészto génunk,

a baciknak 200

Osszes génjeink 25 000,

a mikrobiomé 2-200 millié
Az emberi gének 99%-ban
azonosak, mig

az E coli-éi csak 60%
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A testinkhoz szamos
mikroba ( , gomba,
baktérium) kapcsoladik:

A boriunkon

A fejbor haj-tuszoéin
A fliljaratban

Az orr-és szajluregben
A tudoben

A bélrendszerben

A nemi szervek
uregeiben

Legvaltozatosabb a boré
Legkevésbé izgi a szajeé
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JO Rossz
baktériumok baktériumok

Escherichia Coli W Enterococcus Faecalis




MI A KAPCSOLAT A BELBAKTERIUMOK ES AZ
EGESZSEG KOZOTT?

Mi vagyunk mikrobaink szallasa, egyiitt fejlodtiink

e Szuperorganizmusok — egyutt dolgozo okologiai kozosség

* Benniink 1,3- 1,5 kg mikroba él, sulyra annyi, mint az agyunk
* 1000 féle mikrobat kell etetniink

* Baratok és ellenségek a bélrendszerben

* A bakterialis DNS mérheto, azonosithato — Jellemz06 az
egyénre, mint az ujjlenyomat

e Széklet: 60% élo mikroba






A BELRENDSZER

* A masodik, onallo agy: 9 méter hosszu, 2 teniszpalya
teruletd

* 500 millio idegsejt kapcsolddik az idegrendszerhez, az
bélizomhoz, a bél felszinéhez, a bélsejtekhez: 20 féle
ideg, sajat mikoaramkor

e Az immunrendszer 60%-a GALT
e Kémiai és mechanikai érzékelo rendszer

* Neurotranszmitereket termel, befolyasolja az
agymuikodeést, hangulatot, kovérséeget, az étkezés
mennyiséget, minoségét, az egészségiinket



KET AGYAM VAN, amivel érzékelem a vildgot

A bélrendszer:

. a kuilso és belsd kozott

* Bio-reaktor (minden lebomlik,
felszivodik, vagy a vastagbélben
fermentaladik és kiuriil)

Vegykonyha:

| :> e Zsirsavakat (az energia 5-15%-a)

 Aminosavakat (triptofan)

* Vitaminokat (K, B12)

* Neurotranszmitereket (DOPA, GABA,
epinefrin, szerotonin) termel

Az immunrendszer része (GALT)




A baktériumok és az immunrendszer

*70% a bélben (GALT)
* Védelem a kiils0 behatasoktol

* Az immunrendszernek meg kell tanulni mit tamadjon
meg, mit nem

* Kozvetlen kapcsolat az aggyal, befolyasolja az
agymukodest






HONNAN VAN A MIKROBIOTAM/MIKROBIOMOM?

Oriasi 6kologiai sokféleség és kdzosség

* A placentabodl, méhbdl, sziilocsatornabadl - koldok
e Szopasbol
 Csalad tagoktadl és kornyezethbadl

Késobb:

» Taplalékbol

* Mikrobak cseréjébél

* Fertozésektol

Csaladtagoké hasonlo

Ikreknél nem feltétlentiil azonos




A MIKROBIOTA

* Az anya mikrofloraja megvaltozik a szulés elott

* Az anyatej, komplex, sokféle cukrot termel, ami nincs pl. a
tehéntejben. A cukrot a gyermek nem tudja megemeészteni,
de azok segitik bizonyos bélbacik fejlédését, ami az
agymtuikodést segiti.

* Ha fiatalon stresszeljluik az allatot, egész életére megvaltozik
a mikrobiotaja. Masként tanulnak, viselkednek, éreznek.
Ami megvaltozik, az a neurotrofikus anyagok és
neurotranszmitterek miikodése. Jé mikrobiota kell a jé
agymukodéshez.



A MIKROBIOTA DONT

* Az ételvalasztékrol, hogy kovérek vagy sovanyak legylink

* Hogy mikor mit akarunk enni

e Parvalasztasnal, a szexrol

* Vagyat, hangulatot, viselkedést befolyasolja

e Allando csere és kdlcs6nhatads, kézfogassal, puszival, csokkal...
* Ki- be kapcsolja a génjeinket, generaciokon at

* Az ikrek viselkedése, egészsége nem egyforma, a mikrébaik
kiilonbsége miatt

* Tisztasag ujraértelmezése - A mobiltelefonon 25 000 baci, a WC-n
csak 49 féle, az asztalon 20 000, az egéren 1 600



A mikrobiota valtozik

Korral, oregedéskor :

* A torténelmi korral valtozik a kompozicio, minden generacioban
kevesebb az 6si mikroorganizmus

e 3 eves korra alakul ki, stabilizalodik — a korai élet fontos

Antibiotikumok kezeléskor:

* j0 bacik pusztulnak, a biodiverzitas csokken, a rezisztensek
maradnak

* 19 000 tonna évente, vizbe keriil, ismét a taplalekba, 2 éves
korig 2 x kapja a gyerek

* A rezisztensek (MRSC) tobbet 61, mint HIV



VEDEKEZES:

Az immunrendszer

: tanitasa, tréningezése
+ A lyukas bél szindromat Antimikrobialis hatas
megakadalyozza Fizikai hatar a patogén
Mdédositja a gyégyszerek hatasat  baktériumok ellen




A mikrobiota Osszetételének
megvaltozasa, a DISZBIOZIS OKAI:

* Stressz!!! — gyulladas
e Antibiotikum kezelés
* Vegyszerek

* Gyogyszerek (Nem szteroid hatasu gyulladasgatlok,
savgatlok)

e Csaszarmetszés

e Sterilizalas szoptataskor

e Steril, szegényes kornyezet
* alkohol



A LYUKA S BEL SZINDROMA . C e e
A diszbiozis jelei,
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HA GYULLADAS ES DISZBIOZIS
VAN A BELBEN, AKKOR
GYULLADAS ALAKUL KI AZ
AGYBAN IS

Az IDEGRENDSZERI ES MEN:I"ALTS
PROBLEMAK A BELBEN KEZDODNEK!



TAPLALKOZAS ES EGESZSEG — FUNKCIONALIS

B
. Pain
Anxiety Autism
Depression Multiple
sclerosis
Obesity Cardiovascular

risk

A lyukas bél szindréma
okozta betegségek

GYOGYITAS

Jo taplalkozassal megel6zheté a:
» Szivbetegség

e Rak

* Asztma

* Allergiak

* Artritisz

* Autizmus

* Depresszid

« MS

* Cukorbetegség

A KAPCSOLAT? A MIKROBAINK!



KIT KELL
ETENEM?
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AZ EMBERI SEJTEKET és
A MIKROBIOTAMAT!

{ Dreamstime.com
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A MIKROBIOTA ALAPVETO TAPLALEKAI

A ROSTOK!
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meggatoljak
mas mikroorganizmusok beélfalhoz
tapadasat, igy ezek tartozkodasa a
% bélben megrovidul




MIT SZERET A BEL MIKROBIOTAM?

A VALTOZATOSSAGOT!
* Hus-/csontlevest, ami lassu tlizon 6, sokaig
* Almaszészt

* Polifenolokat

* Omega 3 zsirsavakat
Fermentalt ételeket:

e Savanyu kaposztat

* Kovaszos uborkat

e Kefirt

 Joghurtot

 ROSTOT!



GLIFOZAT — A XXI. SZAZAD
DDT-JE



GLIFOZAT, a szintetikus GLICIN analdg

€ ¢

A glifozat gatolja a sikiminsav anyagcsereutat, az aromas
aminosavak szintézisét.
Az emlos sejtekbdl hianyzik ez a folyamat, DE van egyes

baktériumokban és gombakban, igy a glifozat sok JO mikrobat
megol



GLIFOZAT

Szabadalmak:

* 1964 - Stauffer Chemical Company, Westport, Connecticut — Kelator (Fe, Al,

Mn, Zn, B): Cakmak I, Yazici A, Tutus Y, Ozturk L. Glyphosate reduced seed and leaf

concentrations of calcium, manganese, magnesium, and iron in non-glyphosate resistant soybean. Eur J
Agron. 2009;31:114-119.

* 1974 - United States Patent 3,160,632 (1964) Stauffer Chemical:
http://1.usa. gov/1BULtJj

e 1974 - United States Patent 3,799,758 (1974) Franz, Assighee Monsanto:
http://1.usa.gov/1BZIu02: totalis gyomirto

e 1995 — GM novények, Monsanto: RoundUpReady GMOk

e 2010 - Monsanto — antibiotikum, United States Patent 7,771,736 (2010)
Abraham, Assignee Monsanto: http://1.usa.gov/1IEMmWz
https://www.google.com/patents/US7771736)



http://1.usa.gov/1BZIu02

SZERMARADEK ERTEKEK (ppm)

Targy

e Buzafii

e Zab szem

* sorghum szem

* 52010

e Citrus félék

* Bogyos gyumolcs
* Magvas gyuimolcs
* Leveles zoldség

1982
200
0.1
0.1
0.2
0.2
0.2
0.2
0.2

1997
200
20
15
0.2
0.5
0.2
0.2
0.2

2001
200
20
15
0.2
0.5
0.2
0.2
0.2



targy
* SzGjabab

e Szoja leveél

* Sz0ja széna
 Marha, vese
* Marha maj

 hal

1982
6

15
15
0.5
0.5
0.25

SZERMARADEK ERTEKEK (ppm)

1997
20
100
200
4
0.5
0.25

2001
20

100
200

0.5
0.25



- Oxidative stress

- Nitrosative stress
Release of glyphosate, - Apoptosis

AMPA, As, Heavy metals - Necrosis

proximal

convoluted
tubule

A+
NHa , acidic pH

- Glomerular sclerosis

- Glomerular collapse

- Proximal tubular damage
- Intestitial damage

Further formation of
Glyphosate-Metal Complex‘
Within circulation

v

As,Cd, heavy metals,glyphosate, AMPA
A in healthy individuals
vPatients with CKDu

Dermal absorption, inhalation

) Iyphosate

S

Fertilizer

As,Cd, Cr, W03

Ni,Co,V ,

Hard Water
Ca, Mg, Sr, Fe

Formation of Glyphosate-Metal Complex

Glifozatot mutattak ki:

* Az emberi vizeletben

* lvovizben

e SOrben

* Borban

e Oltéanyagban
 Mindenféle élelemben
* Biotermékekben!!!



A GLIFOZAT

* Jelen van a talajban, vizben, ,levegdében”, taplalékban

* Azzal hogy gatolja az aromas (gylirlis) aminosavak szintézisét, elpusztit
bizonyos baktériumokat és gombakat mindenféle 6kologiai kozosségben

* A mikrobialis kozosség osszetétele megvaltozik, az egyensuly felborul és egy
a glifozatnak ellenalléo mikroba kozosség alakul ki

* A glifozat rezisztencia maga utan vonja az antibiotikum rezisztencia
gyorsabb kialakulasat

* Felboritva a bél mikrobialis egyensulyat lyukas bél szindromat okoz, és

kialakulnak az immunrendszerrel és az agymtiikodéssel 6sszefliggd
betegségek



A MIKROBIOTANKNAK

* Napi ritmusa van — szeret rendszeres enni és aludni,
de nem szeret mindig ugyanazt enni

* Szereti a tarsasagot, a valtozatossagot, kicsiket,
nagyokat, baratokat, idegeneket, kertészkedést,
allatokat

e Szereti a simogatast, nevetést, kényeztetést - amikor
nincs stressz

* Szereti a testmozgast, mert 6 is jobban mozog
* Nem szereti a sterilitast



NEM LEHETUNK MAGANYOSAK,
SOHASEM VAGYUNK EGYEDUL!

Nem esziink, nem alszunk, nem sétalunk
egyedil
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http://upload.wikimedia.org/wikipedia/commons/b/be/La_Boqueria.JPG




A BOR MIKROBIOTAJA

* A borrél az anyagok felszivodnak, ugyanugy, mint a bélbél

* Mig a bélbdl a tapanyag ellenérizve, méregtelenités utan jut a
szervezetbe, a borbol kontrol nélkil keriil a szervekhez

* A kozmetikumokban sokkal tobb vegyszer van, mint a taplalékba

* Koktél hatas — a gyermek sokféle kozmetikumnak van kitéve
egyszerre

* Nem kell naponta fiirodni
* A viz onmagaban is tisztit
e Szajapolas — sos vizzel

* Bérapolas — kékusz- zsirral vagy olajjal, bio- tejjel, vajjal, tojassal...
* A pamut pelenka test és kornyezetbarat



