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BEVEZETES

MITOL LETT HIRTELEN OLYAN
SZEXI A BELRENDSZER?

Ha az Amazon keresdjébe begépeljik, hogy books about gut health,
tallatok ezrei jelennek meg. A konyvtari kataldgusban az egészséges bél
cimszé alatt tobb mint negyven cimet taldlunk. A belga adatbazisban
a ,Mit kedvelnek a beleid?"-t6l a ,Hogyan ehetsz ismét egészségesen?"-ig
bélrendszerrel foglalkozé cikkek szazaira bukkanunk az elmult évekbél.
Vagy mekkora bestseller lett , A kakidoktor” cimd holland kényv! Es
akkor még nem beszéltiink a tudomanyos publikacickrél. Napjainkban
a tudomanyos folydiratok, az Ujsdgok és a vilaghalé szinte ontjdk ma-
gukbdl a belekrél, a bélrendszer egészségérdl és a mikrobiomrdl sz4lé
cikkeket - amikor harminc évvel ezel&tt erre a palyéra [éptem, ennek
még csak jelei sem voltak!

Amikor a nyolcvanas években szakiranyt kellett vélasztanom, tud-
tam, hogy orvosként a lehetd legatfogdbb tudast és képességeket ki-
vano teruleten szeretnék dolgozni. Tulajdonképpen az volt a terv, hogy
haziorvos leszek, de amikor lehetéség nyilt a szakosodéasra, az altalanos
belgydgyaszat tlint a leglogikusabb |épésnek. Aztan amikor ismét
valasztas elé kerlltem, mondhatni, adta magat a gasztroenteroldgia, az
a szakterllet, amely a nyel&csétél a gyomorig, a vékony- és a vastagbél-
tél a végbélnyilasig terjed, és magéba foglalja a majat, az epehdlyagot
és a hasnyélmirigyet is. Szamomra ez t(int az egyik legnagyobb kihivést
jelentd szakteriletnek (de melyik szakember nem gondolja ezt a maga
munkajardl?), mivel 6tvozédik benne a gondolkodés és a cselekvés.

A gyakorlat mindezt vissza is igazolta.
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Ezen a terlleten kulcsfontos-
sagu a paciensekkel folytatott kom-
munikacid, hiszen egyfajta detek-
tivként keressik a tineteik okéat.
»Doktor dr, méar j6 ideje f4j a hasam”,
hangzik el Ujra meg Ujra a panasz.
Ez a kiindul6 pont, és csak akkor
juthatunk el a probléma gyckeréig,
ha a megfelelé kérdéseket tesszik
fel. Csak akkor tudunk diagnézist
felallitani, ha megtaléljuk az ossze-
gyUjtott informacidk kozotti kapcso- Q

|6dasokat.

Ehhez néha igénybe vessziik az endoszkdpiat, az informaciégylij-
tésére alkalmas technikai eljarast. Az endoszkép egy hosszu, vékony
cs6, amelynek a végén egy ldmpa és egy apré (biztonsdgos) kamera
van. A szajon at eljutunk vele a nyel8csébe és le, a gyomorba, vagy
a végbélnyilason keresztil bepillanthatunk vele a belekbe. Higgyék el
nekem, hogy aki egyszer szemulgyre veszi beltlrél a belet, azt elblvoli
ennek a szervnek a szépsége! De ez nemcsak a legszebb szerviink,

hanem...

Legpompasabb szerveink

A keleti orvoslasban a has a lélek lakhelyének szamit. A  hara” japan
fogalom, amely egyrészt 'hasat’, de sokkal inkabb 'a szellemi és testi
er6 kdzpontjat’ jelenti. A nyugati kultirédban viszont a has sokaig csak
azt a helyet jelentette, ahol az emésztés zajlik, és ahol felszivédik a tap-
l41&k. En magam igen gyakorlatiasan gondolkodom, igy nem szoktam
a lélekrdl aradozni, az emésztéssel kapcsolatban viszont annél liraibb

tudok lenni. Szdmomra a belek a legszebb és legizgalmasabb szervek.
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Ezt most minden tulzas nélkil llitom. En nem ugy tekintek a belekre,
mint valami hulladékcsére, ahol gusztustalan betegségek alakulnak ki.
Korantsem, sét meggy6z8désem, hogy ezek a legpompasabb szerveink,
és nekik koszonhetjik, hogy élvezni tudjuk a sok finomsagot az
ételeinkben és az italainkban. A belek feldolgozzak és felszivjak a tap-
anyagokat, hogy Uzemanyagot biztositsanak a szervezetiink tobbi része
szaméra. Enélkil nem tudna névekedni és fejlédni a test egyetlen
része sem. A beleink létfontossadglak az immunrendszeriink és az el-
lenallé képességiink szempontjabdl. Es persze a ,salak” kivalasztésa is
fontos feladatuk. (Egyébként nem tul szerencsés salaknak nevezni azt,
ami az ételbdl megmarad, a vizet és féként a bélbaktériumokat, még
akkor sem, ha néha nem a legkellemesebb a szaguk.)

Minél jobban megismerjik és megértjik, milyen folyamatok jat-
szédnak le a belekben, annél nagyobb tiszteletet érziink irdntuk. Es mi-
nél nagyobb a tudasunk, annél inkédbb keziinkbe vehetjik az irdnyitast,
és anndl proaktivabban jarulhatunk hozza mind az emésztéshez, mind
a belek egészségének meg8rzéséhez. Ez volt az egyik legfontosabb
motivaciom, amikor belevagtam ebbe a kdnyvbe.

Tarsadalmunk mar régéta nyiltan beszél az olyan témakrdl, mint
a szex és a mentélis egészség. A székletiritésrél viszont nemigen tudunk
gatlasok nélkil beszélni - ez volna talan az egyik utolsé tabu? Nalam, a
rendelSben altaldban nincs ezzel gond, ami persze természetes, hiszen
a munkdmnak az is része, hogy rakérdezzek, megy-e a paciens hasa,
vagy tébbet szellent-e a kelleténél. Mas kontextusban azonban mar
problémasabb a dolog. A kézgondolkodasban gy allnak hozza az em-
berek, hogy az Urités, és minden, ami azzal valahogy dsszefugg, illetlen
dolog. Az emésztést kissé kinos testi funkciéként kezelik, amelyrél nem
szabad beszélnitk. Udvariassdgbdl, szégyenbdl vagy tarsasagi illembél
kertljik ezt a témat. Természetesen értem a szégyent, amikor valaki
arra kényszerul, hogy hirtelen tédvozzon egy megbeszélésrél, mert
kinzé hasgorcsok gyotrik. Vagy a boltban megérzi, hogy hasmenése lesz,

de nem tud vécére menni. Mégis fontos, hogy ezekrdl a kérdésekrél
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kuldndsebb szégyenérzet nélkil tudjunk beszélni, hisz ma mar tudjuk,
mennyire fontos a bélrendszer egészsége. Ahogy egyre tobb tarsa-
dalmi tabut sikerul leddntentink, Ugy a beleinkrél és az azokkal kap-
csolatos problémakrdl is egyre konnyebb beszélnink. Szerencsére ma
mar egyre ritkdbban fordul el8, hogy valaki évekig panaszokkal él, csak

mert nem mer szdlni réluk.

Megel6zés

Ezzel a kdnyvvel nemcsak arra szeretném buzditani az olvasékat, hogy
tobbet beszéljenek a bélrendszer egészségérél, hanem arra is, hogy
legyenek tudatosak, és vegyék a kezikbe az egészségik kérdését.
Az orvostudomany hagyomanyosan mindig a mar tiineteket produkalé
betegségek felderitésére és kezelésére 6sszpontositott. Ma azonban
mar legaldbb akkora hangsulyt kap a betegségek kockézati tényezbi-
nek azonositdsa és annak tudatositasa, hogy a betegségek elkerilhe-
ték, tehat egy proaktiv hozzaallas, amely révén korlatok kézé szoritha-
tok az egészséglgyi elldtas egyre ndvekvd koltségei, ahogy az olyan
krénikus betegségek, mint az elhizés, a cukorbetegség és bizonyos
rékfajtak eléforduldsanak robbanédsszerli novekedése is. Ma méar egyre
tobbet tudunk arrdl, hogyan jarulhat hozza a(z egészséges) taplalkozas
és a mozgas bizonyos betegségek megelézéséhez, és altaldban véve
az egészséglink megdrzéséhez. A hangsuly szikségszerlien a megeld-
zésre helyezddik &t.

Tudjuk példaul, hogy a vastagbélrék leggyakrabban az iparosodott
orszagokban fordul el8, és részben a ,,nyugati” életmdéddal fligg ossze,
amely egyre tébb gyulladast okoz a belekben, névelve a rak kialaku-
lasdnak kockazatat. Az emelkedd szamok mogott tébb ok is rejlik, de
nyilvanvald, hogy koztiik vannak az olyan, életméddal 6sszefiiggd ténye-
z8k is, mint a tulsdly, a dohanyzas, a tulzott alkoholfogyasztés, a kevés

testmozgas, illetve az az étrend, amelyben sok a vords és a feldolgozott



MEGELOZES | 15

hus, viszont tul kevés a gyiimélcs, nem elegendd a zéldség és a nem
teljes kiérlésl termék (igy a rostok), sok a cukor és az idité. Mivel az
életkorilmények a fejl6d8 orszagokban is nyugatizalédnak, ott is egy-
re gyakoribb az ilyen tipust rék eléfordulasa. Belgiumban, a megel&zés
és a szlirés ellenére, a vastagbélrdk még mindig a méasodik leggyako-
ribb rékfajta a néknél, és a harmadik helyen all a férfiaknal. Még min-
dig négy flamand hal meg ebben a betegségben minden egyes nap.
Az egészséges belek nemcsak a jé egészség elengedhetetlen feltételét
képezik, de ha j6l mikdédnek, boldogabb emberek is vagyunk.

Egy kozelmultban végzett holland vizsgélat kimutatta, hogy 2017-
ben majdnem minden negyedik holland gy szerepelt a haziorvos nyil-
vantartasdban, mint aki gyomor-, bél- vagy majproblémakkal kiizd.
Belgiumban (becslések szerint) kérulbelil egymillié olyan ember él,
akinek hasmenésben, hasfdjasban vagy szellentésben megnyilvanulé
hasi panaszai vannak. Ezek a tiinetek gyakran az életminéségre is ha-
tassal vannak, igy nem csoda, ha az érintettek keresik a vélaszokat, és
hogy 6k, maguk mit tehetnének a rendellenesen miikodé beleikkel.

Amikor jobban odafigyeliink az egészséges taplalkozasra és élet-
mddra, és hogy ezek milyen ésszefliggésben vannak az egészségtinkkel,
akar akarjuk, akdr nem, a gyomor- és a bélrendszer képezi vizsgaléda-
sunk targyat. Minden ott torténik. Egyre tobb vizsgalat irdnyul a taplal-
kozas, az étkezési szokéasok és a bélproblémaék kozotti osszefliggésekre.
Ezen a terlleten is komoly fejlé6dést latunk.

Az orvosképzésben sokaig nem igazan forditottak figyelmet a tap-
lalkozasra és az életmddra, és hogy ezek milyen hatassal vannak az
egészséglinkre. Ma azonban mar az egész tarsadalom jobban oda-
figyel ezekre a kérdésekre, és ezt a teriiletet imméar az orvosképzés
sem hanyagolja el. Amikor én jartam egyetemre, alig esett sz6 a laktéz-
intolerancia esetén alkalmazandé laktézdiétéardl, ahogy a colidkia
esetén ajanlott gluténmentes diétardl sem. Es ez senkinek sem szdrt
szemet. Ma mér sokkal tobbet tudunk a taplélkozésrdl, de jo, ha tisz-

taban vagyunk azzal is, hogy ez a tudds még mindig nem elegendé, és
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sok ugynevezett taplalkozasi tanacsadé tevékenykedik gy a piacon,

hogy allitasait semmiféle tudomanyos bizonyiték nem tamasztja ala.

Hogyan lett szexi a szégyellnival6?

Az, hogy a belek ,divatba jottek”, nagyrészt az elmult hisz év forradalmi
felfedezéseinek kdszonhetd. Mivel mér harmincat éve vagyok a palyan,
lattam, hogyan ,jonnek és mennek” bizonyos betegségek. A reflux pél-
daul valamikor nagyon gyakori volt, és egész addig semmit sem tud-
tunk vele kezdeni, amig fel nem tlintek a szinen a savlekotdk. Vagy ott
van a gyomorfekélyt okozé Helicobacter felfedezése. Felfedezdi ki is
érdemelték érte az orvosi Nobel-dijat. Napjainkban az antibiotikumok-
nak készonhetéen ez a baktérium szinte kipusztult a nyugati (8slakos)
tarsadalomban.

Forradalmi véltozasnak szémit az endoszkdpos beavatkozasok te-
ruletén tapasztalhaté ériasi fejl6dés. Az endoszkdpia nemcsak lebilin-
csel6 bepillantast nyujt az ember szervezetébe, de arra is képes, hogy
egy apro ,olld" segitségével szdvetmintat vegyen, amibdl aztan kide-
rul, hogy az adott eltérés jé- vagy rosszindulati-e. Segitségével kisebb
sebészi beavatkozasokat is végezhetiink, példaul eltavolithatunk egy
polipot a vastagbélrél, orvosolhatunk egy nyelécsévon észlelt rendel-
lenességet, és ily mddon sziikségtelenné tehetiink nagyobb mutéteket.
A ma hasznalt endoszképok képmindségének koszonhetéen (és még
korantsem értiink a fejl6dés cslcséra) a rék korai felismerésében is
komoly elérelépés tortént, hisz ma mar a rak milliméternyi, sét mikrosz-
kopikus eléstadiumait is képesek vagyunk felfedezni. Ha ezeket kezel-
juk - ugyancsak endoszképosan, azaz a szdjon vagy a végbélnyilason
keresztil -, megel6zhetjuk a rék kialakulasat.

Es ott vannak azok az Gttérd felismerések, amelyek még inkébb
tudatositotték, milyen fontos a belek egészsége. Az ilyen felfedezések

nemcsak az orvosi vilagban, de a szélesebb kézdnség korében is
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komoly figyelmet keltettek. Kiilonosen a mikrobiom korili fejlemények-
nek kdszénheté, hogy emésztérendszeriink a szégyellnivalébél szinte
szexi témava valt. Boldog vagyok, hogy ezt megérhettem!

Ezt is egy technoldgiai elérelépésnek, mégpedig a géntechnold-
gidnak koszénhetjuk. Lépésrél [épésre fejtettik meg az drokitéanyag
kédjat. A tuddsoknak 2001-ben sikerilt el8szor teljes egészében fel-
térképezni az emberi genomot (génjeink egészét). A DNS szekvenalasi
modszerek felfedezésének hala a mikrobioldgia és annak alkalmaza-
sa is nagyobb sebességre kapcsolhatott. Evekig csak székletmintabdl
tudtuk Petri-csészében kitenyészteni, majd azonositani a betegséget
okozé baktériumokat. Ma az Ujgenerécids szekvenalasnak (Next Gener-
ation Sequencing, NGS) készdnhetéen a tudésok sokkal gyorsabban és

ezerszer olcsébban feltérképezhetik a (mikro)organizmusok genomjat,

hogy ily médon azonositsak a baktériumokat.

Ez a tudas hatalmas tavlatokat nyitott. Tudjuk, hogy beleinkben
baktériumok billiéi vannak. Minden egyes emberben més és més
ezeknek az apré lakéknak az sszetétele. Becslések szerint karulbelul
1100 kiilonboz6 egysejtli faj taldlhaté a bélcsatornankban. A mikrobiom
és az egészség kozti kapcsolat a kutatok érdeklédésének homlokterébe
keriilt. Es amikor a tudésok alaposabban gdresé ala vették a bélflérat,
azt kellett megallapitaniuk, hogy az még a feltételezettnél is nagyobb
hatassal van a szervezetiinkre. Hogy meghatérozé szerepet jatszik
a koézérzetlinkben, az emésztésiinkben, az anyagcserénkben, az immun-
rendszeriinkben és még a mentélis egészséglnkben is. A tudoméanyos
gondolkodasban bekovetkezett hangsulyeltolédas és az idevonatkozé
kutatasok szamanak hihetetlen névekedése miatt egyenesen bélforra-
dalomrél szokas beszélni. Az egyik legizgalmasabb felfedezés talén az
volt, hogy a bélmikrobdk nemcsak a testi, hanem a mentalis kézérze-
tinket is befolyasolhatjék. Bizonyara dnnel is eléfordult mar, hogy ami-
kor ideges volt, csomét érzett a gyomraban. A tuddsok napjainkban
azt allitjdk, hogy tényleges kapcsolat van az agy és a belek kozott, és
hogy ez a mikrobéak révén valésul meg. Ma mér sokkal tobbet tudunk
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a bél-agy tengelyrél és a ,hasi agyunkrél”. Errél a masodik fejezetben
részletesebben is szélok majd.

Mindez rendkivil izgalmas, és senki sem tudja, hol fogunk tartani
hisz év mdlva, még mi mindent fedeziink fel, minden lelkesedéstinkkel
egyUtt sem &rt azonban tisztdban lenni azzal, hogy mindebbdl egyels-
re még nagyon keveset tudunk kézzelfoghatéan hasznositani a klinikai
gyakorlatban. Ez is motivalt, amikor elhatéroztam, hogy megirom ezt a
konyvet, és megprobalom elvélasztani az ocsut a buzatdl, fogddzot

nyljtva ezzel a hurrdoptimista beszamolok sdirljében.

A BELEK HATASA AZ EGESZSEGUNKRE

mikrobiom
bélfal
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