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Előszó 

Ez a könyv nem hagyományos módon született. Nem egyetlen ember gondolataiból, hanem 
egy különleges együttműködésből: egy emberi történet és egy mesterséges intelligencia 
párbeszédéből. 

A folyamat során a saját utamat, tapasztalataimat, kérdéseimet és felismeréseimet 
osztottam meg a ChatGPT-vel, amely nem csupán válaszolt ezekre, hanem segített abban 
is, hogy ezekből rendezett anyag, szerkezetté álló szöveg szülessen. Közösen építettük fel a 
könyv struktúráját, fejezetről fejezetre haladva: én a saját belső világomat, tapasztalataimat 
hoztam, az AI pedig kérdezett, kiegészített, strukturált, és visszatükrözte mindazt, amit 
magamban megfogalmazni csak nehezen tudtam volna. 

Ez a könyv tehát nem hagyományos értelemben vett szakmunka. Inkább egy strukturált 
párbeszéd lenyomata. Az itt szereplő információk annyira hitelesek, amennyire a saját 
tapasztalat és a ChatGPT aktuális tudása lehet,  igyekeztünk azonban minden témát a 
legjobb tudásunk és a hozzáférhető szakirodalom alapján körüljárni. 

Az eredmény egy alternatív nézőpont: a mikrobiomot, a belső testi tájat nem gépként, 
hanem ökoszisztémaként szemléljük, a gondozásának módját pedig a permakultúrás 
kertművelés nyelvén írjuk le. 

Ha szeretnéd ezt az analógiát a saját mikrobiomod gondozásában alkalmazni, első 
lépésként javaslom, hogy végezz el egy mikrobiom-tesztet. Ez megmutatja a kiindulási 
állapotot: a belső tájad aktuális térképét. A könyvet aztán használhatod úgy, hogy 
megosztod az eredményt a ChatGPT-vel, és együtt dolgoztok a saját belső kerted 
átalakításán, a könyv gondolatmenetét követve. 

A jegyzet végén egy külön fejezetet találsz, amely gyakorlati prompt-gyűjteményt tartalmaz: 
ezekkel az iránymutatásokkal könnyebben elindulhatsz azon az úton, hogy a mesterséges 
intelligencia támogatásával valóban személyre szabott, élő kapcsolatot építs ki a saját 
testeddel — és azon belül a belső kerteddel. 

Kinek ajánljuk ezt a könyvet? 

🌿 Annak, aki szeretné megérteni a testét​
Nem csupán diétákra, hanem valódi kapcsolódásra vágyik a testével. Szeretné megtanulni, 
hogyan működik a bélflóra, hogyan születik az egyensúly. 

🌿 Annak, aki rendszerszemléletben gondolkodik​
Aki érzi, hogy a test nem alkatrészek összessége, hanem egy élő, önszabályozó kert. Aki a 
mikrobiomot, az immunrendszert, az érzelmeket nem külön, hanem összefonódva akarja 
látni. 
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🌿 Annak, aki az önismeret mélyebb útját járja​
Aki tudja, hogy a testi tünetek nem ellenségek, hanem üzenetek. És aki a bélflóra 
gondozását az önmagával való kapcsolat gyógyításának tekinti. 

🌿 Annak, aki lassítani szeretne​
Aki érti, hogy a természetben nincs gyorsjavítás. A gyógyulás egy ritmus, egy ciklus, amely 
figyelmet, kitartást és türelmet kíván. 

🌿 Annak, aki szeretne barátságban élni az AI-val​
És aki kíváncsi, hogyan válhat az AI kreatív társává az öngondoskodás, az életmódváltás és 
az önismereti út során. 

A tested a kerted. Az elméd a kertészed. Adj neki esőt, napfényt, időt – és hálás lesz érte. 
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I. Ismerkedés a belső kerttel 
1.​ A mikrobiom mint ökoszisztéma 

2.​ Mit tanulhatunk a permakultúrától? 

3.​ Egy történet kezdete: a kertész és a földje 

Egy kora tavaszi reggel volt, amikor megálltam az eperágyás mellett, és valami apróság 
ragadta meg a figyelmemet. Egy kis gombatelep bukkant fel az ágyás szélén, finom 
hálózattal összekapcsolódva a nedves földdel, egy lehullott falevéllel és egy csiga 
útvonalával. Nem én ültettem oda, nem én hívtam, mégis megjelent. És ez a spontán, 
váratlan vendég emlékeztetett valamire: a természet mindig meglep. Mindig többet ad, mint 
amennyit tervezünk. 

Ez a váratlan öröm vezérelt mindig is. Sok évig akváriumokat építettem, de sosem a halak 
miatt. Azért szerettem, mert a vízben úszó világ apró kapcsolatok hálózatából állt össze. Egy 
finom érintés, és minden élőlény reagált rá. Egy ökoszisztéma, ami mozgásban volt, 
lüktetett, reagált. 

Majd a figyelmem a kert felé fordult. Permakultúrás kertészet – az ezer négyzetméteres 
terület hol dzsungelszerű bujasággal hálálta meg a törődést, hol száraz, kérges földdel 
válaszolt, ha elhanyagoltam. Megtanultam, hogy a kert nem egyetlen növényről szól, hanem 
az egész rendszerről. Ha túlerőlteted a növényeket, és nem gondoskodsz a talaj 
élővilágáról, minden erőfeszítés hiábavaló lesz. A siker és a kudarc is rendszerben érkezik. 

A fiam betegsége, a colitis ulcerosa indított el ezen az úton igazán. Szerettem volna 
kontrollálni, megjavítani, segíteni. Aztán jött a COVID, és magamon éreztem ugyanezt a 
kényszert. Ültettem, sütöttem, kovászoltam, komposztáltam. Mindent bevetettem, amit csak 
lehetett, a kertben és a konyhában, mert azt hittem, jobb talajt, jobb testet teremtek így. De 
idővel rájöttem: nem az történik, amire számítok, nem ott, ahol keresem. 

Minden tünet mögött más rejlett, mint amire számítottam. Minden problémára más volt a 
megoldás, mint amit logikusnak hittem. Mert a világ – és benne a testünk is – nem lineáris. 
Ha úgy kezeljük, mint egy gépet, válasz nélkül maradunk. 

De ha figyelni kezdünk – nem analizálva, hanem jelenlétben, érzékelve – a rendszer elkezd 
válaszolni. Nem hangosan, inkább suttogva, valahol a peremen, mint egy gomba a 
komposzthalom alján. 

Azóta másképpen látok. A permakultúra számomra már nem csak kertészkedési technika, 
hanem egy új nyelv, amivel érthetőbbé vált a testem, a szervezetem, a gondolataim. A szelíd 
beavatkozások, a minták felismerése, a türelem és a biodiverzitás értéke mind új jelentést 
kaptak. A mesterséges intelligencia segítségével pedig még könnyebb lett analógiákat találni 
a különböző rendszerek között. 
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A fordulópont akkor következett be, amikor a figyelmem befelé fordult. Nem volt hirtelen, 
inkább egy lassú áthangolódás, mintha a kert kívülről beszivárgott volna belém. Egy orvosi 
jelentés, egy furcsa, megmagyarázhatatlan tünet, és a felismerés: belül is ökoszisztéma 
vagyok. 

A mikrobiom, azaz a belső baktériumflórám, nem egyszerűen baktériumok gyűjteménye, 
hanem élő rendszer. Egy belső kert, ahol minden fajta és minden mikroorganizmus szerepet 
játszik, támogatva egymást, engem szolgálva – ha odafigyelek rá. 

Vitiligóm olyan, mint amikor a fák elvesztik kérgüket: jelez valamit, ami nincs egyensúlyban. 
A lipómáim olyanok, mint a kert sarkában a pangó víz: áll, nem mozdul, nincs benne élet. 
Nem rosszindulatú, de figyelmeztet, hogy valami nincs rendben. 

Ahogy egy kertben is van talaj (a bélfal és nyálkahártya), tápanyagkörforgás (az emésztés), 
mikroorganizmus-flóra (baktériumok, gombák, archaeák), időjárás (stressz, hormonális 
változások), sőt, gyomnövények (Candida, patogén mikroorganizmusok) – úgy a 
mikrobiomunk is egy komplex ökoszisztéma. 

Megtanultam, hogy nem elég egy jó probiotikum, ha nincs mögötte tápláló talaj (csontleves, 
rostok), nincs megfelelő mikroklíma (nyugalom, tudatos étkezés), akkor nem gyökeresedik 
meg semmi tartósan. 

A testemben kert van, ami érzékenyen reagál minden apróságra. Ha figyelek rá, üzen 
nekem – virágzik vagy fonnyad. Ez nem diagnózis, inkább tanítás. 

Minden apró tünet, minden érzés, minden reakció része egy összefüggő rendszernek. Az 
emésztőrendszerem nem csak szervek halmaza, hanem élő világ, aminek megvan a maga 
intelligenciája. 

Ez a könyv tehát nem kész válaszokat ad, hanem inkább kapcsolódó képeket, analógiákat. 
Olyan belső kert naplója, ahol nem uralkodunk, hanem együttműködünk, ahol nem 
dirigálunk, hanem figyelünk és kapcsolódunk. Mint egy finom gombaspóra, ami átalakítja a 
komposztot, csendesen, szinte észrevétlenül, de mégis mélyrehatóan. 

Mikrobiom: a tested rejtett ökoszisztémája 

Amikor mikrobiomról beszélünk, nem egyetlen dologra, hanem egy rejtett, élő világra 

gondolunk, amely bennünk, rajtunk és körülöttünk él. Képzelj el egy vadvirágos rétet vagy 

egy erdőt: nem csak a fák és a virágok alkotják, hanem minden, ami életben tartja őket – a 

talaj, a gombák, az eső, a madarak, az évszakok változásai. Hasonlóan összetett a testünk 

mikrobiomja is, amely messze túlmutat a baktériumok egyszerű közösségén. 

Minél változatosabb ez a mikrovilág, annál ellenállóbb a rendszer. Egy egészséges 

mikrobiom olyan, mint egy kiegyensúlyozott, virágzó kert: nincs egyetlen domináns faj, 

minden élőlénynek megvan a maga feladata és helye. 
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Ahogy a kertben is, itt is minden mikroorganizmusnak saját szerepe van: 

●​ Lebontók: ezek a baktériumok például a rostokat bontják le. 

●​ Építők: ők termelik azokat a rövid láncú zsírsavakat, amelyek táplálják a bélsejteket. 

●​ Védelmezők: ők azok, akik kordában tartják a „gyomokat”, vagyis megakadályozzák, 

hogy a káros baktériumok túlszaporodjanak. 

Ebben az élő rendszerben semmi sem vész el, minden átalakul. Egy baktérium hulladéka 

egy másik számára táplálék. Ha egy törzs túlzottan elszaporodna, a többiek visszaszorítják, 

fenntartva ezzel az egyensúlyt. 

Azonban ha a „talaj” – azaz a bélfal és a nyálkahártya – meggyengül, sérült vagy gyulladt 

lesz, a rendszer kibillenhet az egyensúlyból. Ebben a helyzetben néhány mikroorganizmus 

gyomként kezd viselkedni. 

Egyensúly a kertben 

A mikrobiomban, ahogy egy kertben is, vannak különböző szerepet betöltő élőlények: 

●​ Jó szomszédok: Bifidobacterium, Lactobacillus – segítenek táplálni és védeni a 

bélrendszert. 

●​ Hasznos, de csendes lakók: Akkermansia muciniphila – nem feltűnőek, de nélkülük 

a bélfal védelme gyengül. 

●​ Invazív, túlburjánzó fajok: Candida vagy Clostridium difficile – csak akkor 

jelentenek gondot, ha a rendszer hosszú ideje elhanyagolt. 

De vigyázat! Nincs „abszolút rossz” vagy „abszolút jó” mikroba. A legtöbb mikroorganizmus 

hatása attól függ, milyen környezetben találja magát. A körülmények, amelyek befolyásolják 

őket, lehetnek: 

●​ étrend (rostokban gazdag vagy szegény), 

●​ stressz és nyugalom, 

●​ pihenés és kialvatlanság, 

●​ hormonális egyensúly vagy annak hiánya. 

Éppen ezért nem létezik univerzális diéta, ahogy nem lehet minden kertbe ugyanazokat a 

növényeket ültetni. A meszes talajban a barackfa boldogan nő, míg a savanyú talaj az 
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áfonyának kedvez. Ugyanígy, ami az egyik ember számára tökéletes étel, a másik számára 

puffadást vagy gyulladást okozhat. 

A kert kapcsolatai 

Fontos tudni, hogy a mikrobiomunk nem csak a beleinkben található baktériumokról szól. Ez 

egy komplex hálózat, amely összeköttetésben áll: 

●​ Immunrendszerünkkel: amelynek 80%-a a bélhez kapcsolódik, 

●​ Hormonális rendszerünkkel: kortizol, ösztrogén, pajzsmirigy-hormonok, 

●​ Idegrendszerünkkel: neurotranszmitterek, mint például szerotonin, valamint a vagus 

ideg révén, 

●​ Mentális és érzelmi állapotunkkal: a mikrobiom egyensúlya hatással van a 

hangulatunkra, szorongásainkra, döntéseinkre. 

Amikor a mikrobiommal dolgozunk, nem hibákat próbálunk javítani, hanem a harmóniát 

állítjuk helyre. Nem vegyszerekkel vagy szigorú tiltásokkal, hanem tudatos figyelemmel és 

megértéssel. A valódi kérdés, amit érdemes feltenni magunknak, mindig így szól: 

„Mi az, ami most, ebben a pillanatban, ezen a talajon, ebben az évszakban a legjobban 
szolgálja ezt a kertet?” 

Ez a gondolkodásmód segít, hogy ne akarjunk irányítani vagy uralkodni a mikrobiomon, 

hanem inkább megtanuljuk a kert nyelvét – és valódi kapcsolatot építsünk ki vele. Mert csak 

így válik a testünk egy élő, reagáló társunkká, nem pedig egy irányításra váró gépezetté. 

Kik élnek benned? – A vastagbél titokzatos lakói 

Amikor a mikrobiomra gondolunk, sokan csak baktériumokat képzelünk el – pedig ez olyan, 

mintha egy egész kertet csupán néhány fűszálra redukálnánk. Valójában a vastagbél 

mikrobiomja egy teljes, gazdag ökoszisztéma, amelyben számtalan faj él, kölcsönhatásban 

egymással, szinte észrevétlenül fenntartva egy finom egyensúlyt. 

1. Baktériumok – a szorgos komposztmesterek 

Ők a legismertebb és legtöbbet tanulmányozott lakók. Mint a kerti komposzt halmain 

munkálkodó mikroszkopikus dolgozók, folyamatosan lebontanak és átalakítanak: 
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●​ Bifidobacteriumok: „komposztindítók”, akik lebontják a rostokat, közben vitaminokat 

– főként B-vitaminokat – termelnek. 

●​ Lactobacillusok: tejsavas erjesztők, akik megvédik a környezetet a kórokozóktól és 

stabilizálják a mikrobiális közösséget. 

●​ Faecalibacterium prausnitzii: a gyulladáscsökkentő „mikroszkopikus 

gyógynövény”, butirátot termel, ezzel regenerálja a bélfalat. 

●​ Akkermansia muciniphila: ő a kertészeti kerítésjavító, erősíti és karbantartja a 

bélfal védőrétegét. 

🪱 Talajanalógia: Pontosan olyanok, mint a földben élő Clostridiumok vagy Bacillusok, 

amelyek komposztálnak, rothasztanak, humuszt képezve gazdagítják a talajt. 

2. Archaea – a láthatatlan metántermelők 

Ezek a titokzatos élőlények nem baktériumok, nem is gombák, hanem egy ősi, különálló 

csoport. Különösen a metánt termelő Methanobrevibacter smithii játszik fontos szerepet a 

fermentáció során keletkező melléktermékek lebontásában, ezzel közvetve szabályozva a 

bélgázok képződését. 

🪨 Talajanalógia: Hasonlóan viselkednek, mint a föld mélyebb rétegeiben lévő 

oxigénmentes környezet metánképző mikroorganizmusai, amelyek lezárják és befejezik a 

lebontási folyamatokat. 

3. Gombák – a rejtett hálózat mesterei 

Gombák is laknak bennünk, még ha kisebb számban is. Részt vesznek a lebontási 

folyamatokban, és jelentősen befolyásolják a környezet savasságát. 

●​ Candida albicans: normál esetben kevés van belőle, de ha túlszaporodik, 

kellemetlen tüneteket okozhat. 

🍄 Talajanalógia: Mikorrhiza gombák vagy penészgombák, amelyek szimbiózisban élnek a 

növények gyökereivel és aktívan részt vesznek a növényi maradványok átalakításában. 

4. Vízi élőlények és amőbák – a mikrokozmosz lakói 
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Ezek az apró teremtmények, mint például a Blastocystis hominis, főként akkor bukkannak 

fel, amikor a bélflóra egyensúlya felborul. Szerepük vitatott, bizonyos esetekben 

ártalmatlanok, máskor tüneteket okoznak. 

🌊 Talajanalógia: Mint a talajvízben időnként megjelenő mikroszkopikus élőlények, amelyek 

a pangó víz hatására szaporodhatnak el. 

5. Vírusok – genetikai kertészek 

A vastagbélben élő vírusok (bakteriofágok) nem emberi sejteket, hanem baktériumokat 

fertőznek meg. Szabályozzák a baktériumok mennyiségét, és genetikai változatosságot 

teremtenek azzal, hogy géneket visznek át egyik baktériumból a másikba. 

🦠 Talajanalógia: Hasonló szerepet játszanak, mint a talajban sodródó gombaspórák vagy 

pollenek, amelyek gyors és látványos változásokat képesek előidézni az ökoszisztémában. 

6. Paraziták – a provokátorok és túlélők 

A paraziták, mint például a cérnagiliszta (Enterobius vermicularis) vagy a Giardia lamblia, 

általában problémásnak számítanak, de egyes kutatások szerint kis mennyiségben akár 

erősíthetik is az immunrendszert. 

🐛 Talajanalógia: Olyanok, mint a fonálférgek vagy a lótücskök a talajban, amelyek 

leginkább akkor válnak károssá, ha a talaj kimerült vagy rosszul gondozott. 

🔄 Élő hálózat – folyamatos kapcsolódások 

Minden szereplő hatással van a többiekre: 

●​ A baktériumok fermentálnak. 

●​ Az archaea lebontja a keletkező melléktermékeket. 

●​ A gombák átalakítják a környezet savasságát. 

●​ A vírusok szabályoznak. 

●​ A paraziták provokálják az immunrendszert. 

Ez a hálózat természetesen törekszik az egyensúlyra, és ez az egyensúly éppoly törékeny 

és értékes, mint egy permakultúrás kert ökoszisztémája. 

🌻 Nem steril, hanem élő és lélegző kert 
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Amikor tehát bélflóráról beszélünk, nem pusztán baktériumokat értünk alatta, hanem egy 

komplex, dinamikusan változó rendszert, amelyben minden élőlény fontos szerepet tölt be. A 

cél nem a sterilizálás, hanem a táplálás, gondoskodás és a rendszer természetes 

egyensúlyának helyreállítása – figyelemmel és türelemmel. 

A tested kertjében minden lénynek megvan a szerepe. Csak ismerni, érteni és tisztelni kell 

őket. 

És akkor a vastagbél – nem félelmetes mélység lesz, hanem egy zsongó, titkos erdő, 

amely folyamatosan dolgozik érted. 

Bélbeli élőlény Funkció a bélben Talajbeli megfelelő 

Bifidobacterium Rostlebontás, vitamintermelés Komposztindító baktériumok 

Lactobacillus Tejsavas erjesztés, védelem Tejsavas fermentálók 

Faecalibacterium prausnitzii 

Gyulladáscsökkentés, 

butiráttermelés Humuszképző mikrobák 

Akkermansia muciniphila 

Mucinréteg ápolása, barrier 

támogatás 

Talajfelszín szerves védőrétegeinek 

fenntartói 

Methanobrevibacter (Archaea) 

Fermentációs gázok (metán) 

termelése 

Anaerob, metántermelő 

talajmikrobák 

Candida (gomba) 

Részvétel az anyagcsere 

egyensúlyában Mikorrhiza vagy penészgombák 

Blastocystis hominis 

Vitatott szerep, esetenként 

patogén Pangó talajvíz élőlényei 

Bakteriofág (vírus) 

Baktériumpopulációk 

szabályozása 

Talajban lebegő genetikai anyagok 

(pl. spórák) 

Enterobius vermicularis 

(parazita) 

Immunválasz kiváltása, 

nyálkahártya irritáció 

Gyökérkárosító fonálférgek, 

lótücskök 

Vitiligo: amikor a tested fájáról lehámlik a védelem 

Évekkel ezelőtt, szinte észrevétlenül kezdődött minden. Egy reggel, amikor éppen a kertben 

dolgoztam, észrevettem, hogy az ujjamon halvány, szinte jelentéktelen folt bukkant fel. Első 

pillanatban azt gondoltam, talán csak kiszáradt a bőröm, vagy túl gyakran mostam kezet az 
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utóbbi időben. Aztán napokkal később észrevettem, hogy már a másik kézfejemen is 

megjelent egy hasonló, apró, világos folt. 

Idővel ezek a foltok gyarapodni kezdtek, lassan beköltöztek az arcomra, majd észrevétlenül 

más testrészeimre is átterjedtek. Mint amikor egy öreg fa kérgéről lepattan egy darab, 

felfedve alatta a csupasz törzset. A bőrömön pigment nélküli, világos foltok jelentek meg, és 

évről évre szaporodtak, terjedtek. 

Természetesen próbáltam kezelni ezeket: különböző krémekkel, olajokkal, napozással, 

árnyékolással – minden módszerrel, amit csak javasoltak. Néha sikerült is valamelyik foltnak 

újra színt adni, mint amikor a fának sikerül ideiglenesen új kérget növeszteni. De ezek az 

eredmények átmenetiek voltak, és máshol közben új foltok keletkeztek. Igazi, tartós javulás 

soha nem következett be. 

Végül rájöttem, hogy nem elég kívülről próbálkozni. A bőröm állapota csak tünet volt – egy 

jelzés mélyebbről, a szervezetemből, a belső kertem talajából. A vitiligo nem egy felszínes 

bőrprobléma, hanem egy mélyebb, talajszintű változás tünete. 

A vitiligo a testem egyik legérdekesebb jelzése. Olyan, mintha a bőröm, ez a fontos védelmi 

réteg, bizonyos területeken visszahúzódna, mintha azt mondaná: „Ezt a részt most nem 

tartom tovább. Ezt most elengedem.” Nem okoz fájdalmat, nem vérzik, egyszerűen csak 

eltűnik a pigment, és ezzel együtt egy részem láthatóvá válik. 

Egy kertben hasonló jelenséget látunk, amikor egy fa elveszíti a kérgét. A kéreg nem csak 

borítás, hanem létfontosságú: 

●​ Védelmi vonal, amely óvja a fát a kiszáradástól, kórokozóktól. 

●​ Identitásjelző, mint az ujjlenyomatunk – minden fának egyedi mintázata van. 

●​ Kapcsolati felület a környezettel – pont úgy, mint a mi bőrünk. 

Amikor egy fa kérge leválik, annak mindig oka van: 

●​ Talajstressz (szárazság, gyökérkárosodás). 

●​ Korábbi trauma, például fagy vagy mechanikai sérülés. 

●​ Gombás vagy bakteriális fertőzés. 

●​ Tápanyaghiány vagy a túlzott vegyszerezés miatt bekövetkezett égési sérülés. 
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A vitiligo is gyakran egy belső stressz, trauma vagy krónikus gyulladás hatására jelenik meg. 

Nem támadás a test ellen, hanem inkább védekező visszahúzódás. Ahogy a fa is bezárja 

nedvkeringését, és lehántja a kérgét, úgy vonja vissza a testem is a pigmentjeit, és hagyja 

csupaszon a bőrömet. 

🌿 Hogyan segíthetünk? 

Nem a felületet kell kezelni – sem a fán, sem a testen. Ahogy a fa kérgét sem külső 

permetezés regenerálja, úgy a bőrömet sem a felszínes kezelés gyógyítja meg. A valódi 

segítség mélyebbről jön: 

●​ A talaj erőnlétének visszaállítása: humusszal, vízzel, mikroorganizmusokkal. 

●​ A környezeti stresszfaktorok csökkentése: se túl sok, se túl kevés napfény, sem 

túlzott bolygatás. 

●​ A belső stressz, a lelki és testi trauma enyhítése. 

●​ Türelem és elfogadás: a bőr lassan, fokozatosan regenerálódik, mint ahogy a fa új 

kérget növeszt. 

A vitiligo tehát számomra már nem a színek elvesztése, hanem egy határ újraértelmezése, 

egy újratárgyalás önmagammal. Egy fa sem válik meg kérgétől ok nélkül, és a testem sem 

vonja vissza a pigmentet, ha minden rendben van belül. 

Ezért nekem a gyógyulás nem az, hogy minden folt visszanyeri eredeti színét. Sokkal inkább 

az, hogy újra életre keljen a belső kertem talaja, hogy újra mozogjon benne az élet: legyenek 

benne giliszták, nedvek, legyen tápláló, élő közeg. És legfőképpen az, hogy megértsem és 

elfogadjam: jelenleg ez a kertem állapota, nem harcolni kell ellene, hanem figyelemmel, 

szeretettel és gondoskodással támogatni, hogy újra egyensúlyba kerüljön. 

 

 

 

____________________________________________________________________________________________________________________________ 

FONTOS FIGYELMEZTETÉS: A KÖNYVBEN SZEREPLŐ TANÁCSOK ÉS MEGFIGYELÉSEK NEM HELYETTESÍTIK AZ ORVOSI DIAGNÓZIST, 
KONZULTÁCIÓT ÉS KEZELÉST. EGÉSZSÉGÜGYI DÖNTÉSEK MEGHOZATALA ELŐTT MINDENKÉPPEN KÉRD KI ORVOSOD VÉLEMÉNYÉT!    



KULCSÁR ZSOLT & CHATGPT-4O: A BELSŐ KERT - A MIKROBIOM PERMAKULTÚRÁS GONDOZÁSA​ ​ 13.  

 
 

II. Termőtalaj a testedben – a bélfal 

1.​ A gyökerek alatt: mi az a bélbarrier? 

2.​ A „sáros” valóság: mi rontja el a talajt? 

3.​ Talajjavítás: kollagén, csontleves, glicin 

4.​ Az élő humusz: Akkermansia szerepe a talajéletben 

A gyökerek alatt: mi az a bélbarrier? 

Ha a mikrobiom a kert, akkor a bélfal és a nyálkahártya a termőföld maga. A talaj, amelybe 

minden mag, minden kapcsolat, minden anyagcsere-folyamat gyökerezik. Talaj nélkül nincs 

élet, csak sodródó vetőmag. A mikrobiom csak annyira egészséges, amennyire a bélfal ép. 

A permakultúrában a talaj állapota kulcskérdés. Tömörödött, elsavanyodott, 

tápanyaghiányos földből nem lesz virágzó ökoszisztéma. Ugyanez történik a bélben is. Ha a 

nyálkahártya károsodott, áteresztő, gyulladt, akkor hiába az a sokféle baktérium, hiába a jó 

étrend: nem tud felszívódni, nem tud kapcsolatot teremteni. Olyan, mintha egy erdőben a 

gyökerek nem érnék el a talajt. 

A „sáros” valóság: mi rontja el a talajt? 

A modern ember bélfala sokszor szenved. Stressz, gyógyszerek, antibiotikumok, 

feldolgozott ételek, glutén, alkohol – mind olyan, mintha homokot kevernének a humuszba. 

A béláteresztő szindróma nem csak egy divatos diagnózis: következménye, hogy az 

immunrendszer folyamatos készültségben van, gyulladást kelt, és az egész test válaszol – 

bőrön, idegrendszeren, hormonokon keresztül. 

Talajjavítás: kollagén, csontleves, glicin 

A talaj regenerálása a bélfal regenerálását jelenti. Erre szolgál a csontleves, a glicin, a 

L-glutamin. Ezek a tápanyagok olyanok, mint a talajjavító komposzt: nem új magokat 

ültetnek, hanem segítik a földet visszanyerni nedvességét, szerkezetét, rugalmasságát. A 

mucinréteg, amit például az Akkermansia baktérium szeret, védőréteget képez. Ha ez 

megsérül, a kórokozók átszivárognak. Ha ép, akkor minden kapcsolat stabil és finoman 

szabályozott. 
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A nyálkahártya az a közeg, ahol a baktériumok találkoznak a testtel. Ez az érintkezési zóna 

a külvilág és a belső világ között. Nem mindegy, milyen állapotban van. Egy sérült bélfal 

olyan, mint egy kiszáradt rét: nem tartja meg a vizet, nem védi meg a gyökereket, és 

elsőként gyullad be a nyári tűzben. 

A mélymulcs – avagy a nyálkahártya védelmének művészete 

Permakultúrás kertészként az első dolgom mindig a mélymulcs volt. Kartondobozokat 

vágtam szét, vastagon takartam a földet levelekkel, komposzttal, szalmával. A cél: elnyomni 

a gyomokat, megőrizni a nedvességet, és biztosítani, hogy a mikroszkopikus talajélet 

elindulhasson. A gyomok persze áttörtek. Minden tavasszal újra és újra. Bosszankodtam – 

de aztán megértettem valamit. 

A gyom nem ellenség. A gyom az evolúció első válasza a pusztulásra. Ahol sérült a talaj, 

ahol nincs élet, ott a gyom jön először, mert ő kezdi meg az erdősödés folyamatát. Ő a 

pionír. És ha figyelsz, ha gondozod, idővel ő is eltűnik – és jön a gazdagabb, 
összetettebb élet. 

Ugyanez történik a belekben. Amikor a bélfalad sérült, jönnek a „gyomok” – Candida, 

puffadás, allergia, diszbiózis. Kellemetlenek. Tüneteket okoznak. De ha csak kiirtani akarod 

őket, nem fogsz gyógyulni. A megoldás a „kartonozás” itt is: a nyálkahártya védelme, a 
tápanyagok bejuttatása, a stresszcsökkentés. 

A mélymulcs a bélben: csontleves, glicin, glutamin, cikória. Ezek nem gyors hatású szerek. 

Olyanok, mint a tavaszi komposzt: lassan dolgoznak, de mélyen alakítják át a terepet. Ha 

kitartó vagy, ha újra és újra visszatérsz hozzájuk, megváltozik a belső ökoszisztémád. 

Az élő humusz: Akkermansia szerepe a talajéletben 

Ha van egy baktérium, aki ebben társ, az az Akkermansia muciniphila. Ő nem a színes 

virág, nem a karfiol, nem a paradicsom. Ő a kertész. A komposztkeret. A szélfogó sövény. 

Nem látod, de ha eltűnik, minden kiszárad. Ha megjelenik, akkor az egész kert fellélegzik. 

Ő az, aki részben megeszi a mucint, de ezzel együtt újra is termelteti. Mint egy jól beállt 

fűnyírás – az újraindított élet jele. És ha ez a rendszer újra működik, akkor nem csak az 
emésztésed javul, hanem a hangulatod, az alvásod, a hormonrendszered is. Mert 

minden mindennel összefügg. Mert a test nem gép. A test kert. 
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Nyálkahártya és mucin: a bél védelmező rétege 

A mucinréteg a bélrendszered belső falát borító nyákszerű védőréteg. Olyan, mint a 

kertedben a mulcsréteg: nem látványos, de nélküle a talaj kiszáradna, összetömörödne, és 

a gyomok is könnyebben megtelepednének. A bélfal esetében ez a réteg védi a tested egyik 

legérzékenyebb határterületét – azt a vékony falat, amin keresztül a tápanyagok 

felszívódnak, és amin keresztül – ha sérült – a kórokozók és gyulladáskeltő anyagok is 

bejuthatnak. 

Biológiailag a mucin egy fehérjetípus, amit a bélhámsejtek választanak ki, és egy kétzónás 
védőburkot képez: 

●​ Egy belső, sűrű és steril réteget, ami megakadályozza, hogy a baktériumok 

közvetlenül érintkezzenek a bélfal hámsejtjeivel. 

●​ És egy külső, lazább réteget, ahol bizonyos jótékony baktériumok – például az 

Akkermansia muciniphila – élnek. Ők részben „legelik” a mucint, de ezzel együtt 

serkentik is az új nyálkaképződést, mint egy jól beállított ökoszisztémában a 

fűnyírás. 

🔓 Mi történik, ha a mucinréteg elvékonyodik? 

Ez a réteg védi meg a „kerítést” a betolakodóktól. Ha megsérül vagy túl vékony: 

●​ A baktériumok és nem emésztett ételelemek közvetlenül érintkeznek a bélfallal. 
●​ Az immunrendszer riadóztatva lesz, gyulladásos molekulák szabadulnak fel. 

●​ Kialakul a béláteresztő szindróma („leaky gut”) – az a helyzet, amikor a bélfal 
átjárhatósága megnő, és olyan anyagok is bejutnak a vérbe, amelyeknek nem 

lenne szabad. 

●​ Ennek hatására megjelenhetnek: 

○​ Puffadás, fáradékonyság 

○​ Bőrtünetek (pl. vitiligo, ekcéma) 

○​ Gyulladásos állapotok, autoimmun jelenségek 

🌿 Hogyan ápolhatod? 

A cél nem a tünetek elfedése, hanem a kert határvonalának megerősítése. Ehhez: 
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●​ Csontleves, kollagén, glicin, L-glutamin → olyanok, mint a komposzt és nedvesítő 

anyagok: belülről javítják a bélfalat, táplálják a hámsejteket. 

●​ Cikória, csicsóka, póréhagyma → prebiotikus rostjaik támogatják a jótékony 

baktériumokat, melyek serkentik a mucinréteg regenerálódását. 

●​ Akkermansia muciniphila → olyan, mint a kertben egy figyelmes kis kertész: 

„nyírásával” ösztönzi az új nyálkatermelődést, és fenntartja az ökológiai egyensúlyt. 

A mucinréteg tehát nem egyszerűen nyák – hanem a kerted határfala, védelmi vonala és 
nedvességszabályozója. Aki ezt gondozza, nem csupán az emésztésedet segíti – hanem 

az egész tested és idegrendszered biztonságérzetét is támogatja. 

Butirát – a mikrobiom természetes humusza 

A butirát (más néven vajsav vagy butánsav) egy rövid szénláncú zsírsav, amely a 

vastagbélben keletkezik a rostok fermentációja során. Ez a bélrendszer egyik legfontosabb 

„talajépítő anyaga” – olyan, mint a kertedben a biohumusz vagy a komposzttea. 

🧬 Hogyan keletkezik? 

Amikor a jótékony baktériumok – például a Faecalibacterium prausnitzii, a Roseburia és 

társaik – prebiotikus rostokat bontanak le (pl. inulin, rezisztens keményítő), akkor 

melléktermékként butirátot termelnek. Ez a folyamat természetes, és alapvető a bélfal 

egészségéhez. 

🌱 Miért kulcsfontosságú? 

●​ Tápanyagként szolgál a vastagbél hámsejtjeinek → erősíti a bélbarriert, javítja a 

mucinréteget 

●​ Gyulladáscsökkentő → csillapítja az immunrendszer túlműködését 

●​ Csökkenti a béláteresztést → védi a bélfalat a „leaky gut” kialakulásától 

●​ Szabályozza a sejtosztódást → potenciálisan véd a vastagbélrák ellen 

●​ Segíti a nyálkatermelést → támogatja az Akkermansia populációját is 

●​ Pozitívan hat a hangulatra → közvetve befolyásolja a szerotonintermelést 

🪱 Talajbeli megfelelő: 
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A butirát olyan, mint a biohumusz a kertben – az az anyag, amitől a talaj puha, sötét, 

nedves és élettel teli lesz. Nem elég a trágyázás – a humusz az, ami életet visz a gyökerek 

közé. 

🥦 Hogyan termelheted a saját „biohumuszodat”? 

●​ Fogyassz sok prebiotikus rostot: 
○​ Cikória, csicsóka, póréhagyma 

○​ Zöld banán, almahéj 

○​ Főtt-hűtött rizs, burgonya 

●​ Gondoskodj a butiráttermelő baktériumokról: 
○​ Faecalibacterium prausnitzii 

○​ Roseburia 

○​ Butyricicoccus 

●​ Kerüld az antibiotikumokat feleslegesen – ezek elpusztítják a „humuszkészítőidet” 

A butirát tehát nem egy diétás trend vagy új étrend-kiegészítő – hanem a saját kerted saját 
humusza. És minél több humusz, annál több élet. Nemcsak a bélben – hanem a test egész 

ökoszisztémájában. 

Az Akkermansia – A kert láthatatlan őre 

Ha a bélflóra egy élő, lüktető, önszabályozó kert, akkor az Akkermansia muciniphila nem a 

növény, nem is a komposzt – ő a kerítésjavító, a falépítő, a rejtett kertőr, aki a 

szegélyeket tartja egyben. Nem látványos, nem színes – de nélküle a kert kiszárad, 

szétesik, sebezhetővé válik. 

Miért olyan fontos? 

Az Akkermansia az egyik kevés baktérium, amely közvetlenül a bélfal nyálkarétegében él. 
Ott, ahol a „kerted” belső határa húzódik. És nem hogy nem zavarja ezt a réteget – ő 
táplálja, serkenti, stabilizálja. 

●​ Mucint bont le → ezáltal újraindítja a mucintermelést → védi a bélfalat 
●​ Javítja az inzulinérzékenységet, támogatja a testsúlykontrollt 

●​ Csökkenti a gyulladást – szinte hangtalanul, de következetesen 
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Mikor tűnik el? 

Modern életmód, túl sok feldolgozott étel, kevés rost, túl sok antibiotikum – és ő eltűnik. 

Olyan ez, mintha a kert széléről leomlana a kőfal, és beáramlanának a gyommagok. Nem 

látod azonnal – de érzed: puffadás, fáradtság, bőrtünetek, hangulati kilengések. 

Hogyan hívhatod vissza? 

Nem drága építőtábor kell, hanem figyelem, étel, idő. 

●​ Cikória, inulin, főtt-hűtött keményítők → ezek a kedvenc ételei 

●​ Csontleves, glicin → a „tégla”, amiből a fal újraépül 

●​ Stresszcsökkentés → hogy ne boruljon fel a mikroklíma 

●​ És ha a talaj túl kimerült, akkor betelepítése kapszulából is segíthet (Pendulum féle 

Akkermansia – újgenerációs probiotikum) 

Egyensúly – nem sok, nem kevés 

Érdekes módon az Akkermansia sem „minél több, annál jobb”. Ha túl sok van, az a 
nyálkaréteg túlbontásához is vezethet. A kertben is van ilyen: a vakond hasznos, de ha 

túl sok, tönkreteszi a gyökérzónát. 

Ezért nem a kontroll a cél, hanem az egyensúly. Adj neki eledelt, teremts nyugalmat, 

szellőztesd a földet – és ő visszatér. 

És ha egyszer megtelepedik újra, ő lesz az első, aki tud róla, ha baj van. Nem támad, nem 

beszél – csak kicsit elbújik. És ha figyelsz, észreveszed. 

Ezért Akkermansia nem csak egy név egy riportban. Ő egy szövetséges. A belső kerted 

legcsendesebb, de legkitartóbb őre. 

L-glutamin és kreatin – aminosavak a bélfal és izomzat 

szolgálatában 

Képzeld el, hogy a kerted földje már nem porhanyós, szerves anyagban gazdag, hanem 

kiszáradt, tömörödött, tápanyagszegény. Egy ilyen talaj nem tartja meg a vizet, nem engedi 

a gyökereket növekedni, a haszonnövények szenvednek, a gyomok viszont megjelennek. 
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Ilyen állapotba kerülhet a bélfal is, ha hiányzik belőle a megfelelő táplálás – például az 

L-glutamin. 

🌿 L-glutamin – a gyökerek tápoldata 

Az L-glutamin egy nem esszenciális aminosav, amely elsődleges tápanyagként szolgál a 

bélfalat alkotó hámsejtek (enterociták) számára. Ha nincs belőle elegendő, a sejtek 

gyengülnek, a mucinréteg – a bél saját mulcstakarója – elvékonyodik, és a bélfal egyre 

áteresztőbbé válik. 

Miért fontos? 

●​ Segíti a mucinréteg újraképződését, így megvédi a bélfalat. 

●​ Csökkenti a gyulladást, és támogatja a bél regenerációját. 

●​ Tudományos kutatások szerint mérsékli a béláteresztést (ún. leaky gut). 

●​ Részt vesz a glutation szintézisében – ez a szervezet egyik legerősebb antioxidáns 

védelme. 

Hogyan használd?​
 A természetes források (hús, tojás, hüvelyesek) csak mérsékelt mennyiségben 

tartalmazzák, ráadásul hő hatására az aminosav lebomlik. Ezért terápiás célra: 

●​ Ajánlott: adalékmentes L-glutamin por 

●​ Adagolás: napi 5 g (1 púpos teáskanál) vízben oldva 

●​ Időzítés: reggel éhgyomorra vagy este lefekvés előtt 

●​ Súlyosabb esetben: napi 2×5 g (reggel és este) 

Hasznos kombinációk: 

●​ Csontleves + L-glutamin → a kert komposztja és tápoldata együtt 

●​ Probiotikum + prebiotikum → a „föld” benépesítése és etetése 

●​ Glicin + glutamin → a bélfal regenerációjának duója 

Az L-glutamin csendesen, mélyen dolgozik. Nem pörget, nem nyugtat – egyszerűen csak 

helyreállítja az alapokat. Mint amikor eső után újra fellélegzik a kiszáradt talaj. 

🔋 Kreatin – a lombozat turbója 
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A kertben vannak tápanyagok, amelyek a gyökérzónát táplálják – és vannak, amelyek a 

levélzetet serkentik. A testedben ez a kettősség jelenik meg az L-glutamin és a 

kreatin-monohidrát formájában. 

Míg a glutamin sejtszintű stabilitást és hosszú távú egyensúlyt ad, addig a kreatin gyors 

energiát szolgáltat az izmoknak és agynak. 

Miért használják sokan a kreatint? 

●​ Fokozza az izomerőt és az állóképességet. 

●​ Javítja a kognitív funkciókat. 

●​ Vizet köt meg a sejtekben, így térfogatnövelő hatású. 

De: ha a bélfal sérült, gyulladt vagy gyenge, a kreatin nem ideális választás – felesleges 

stresszt okozhat a szervezet belső kertjének. 

⚖️ Mikor melyiket? 

●​ Bélfal-regenerációhoz: Glutamin, glicin, kollagén – a gyökérzóna újraépítése 

●​ Funkcionális edzéshez, sporthoz: Kreatin – a felszín turbózása 

●​ Ha mindkettő érdekel: időzítsd ciklusokban – például 8 hét regeneráció, majd 4 hét 

kreatin 

🌱 Egyensúly, nem verseny 

Ez a két anyag nem ellenfele egymásnak – csak más időben, más rétegeket szolgálnak. A 

belső kerted akkor fejlődik igazán, ha egyszerre táplálod a gyökereit és a lombját is. Tudnod 

kell, mikor mit adj a talajnak – és magadnak. 

A test ritmusa – építés és pihenés 

A természet sosem egyenletes tempóban működik. Vannak vetési időszakok és aratási 

időszakok. Vannak hónapok, amikor a talaj dúsul, és vannak, amikor a nap mindent kiszárít. 

A tested – és benne a mikrobiomod, az izmaid, a sejtjeid – ugyanígy ciklusokban élnek. 

Egyszerre nem lehet újjáépíteni a talajt és aratni a termést. 

🌱 Regeneráció – a talajépítés ideje 

Ezek azok az időszakok, amikor: 
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●​ A bélfaladnak nyugalom kell. 

●​ A sejtjeid a belső szerkezeteiket javítják. 

●​ A mikrobiomod újraépül, mint a talajban a giliszták és gombafonalak. 

Mit igényel? 

●​ L-glutamin, kollagén, glicin 

●​ Csontleves, fermentált ételek 

●​ Kevés fizikai stressz, elegendő alvás 

Ebben az időszakban ne terheld túl a szervezetedet edzéssel, izomnöveléssel vagy 

stimuláló étrend-kiegészítőkkel. Ilyenkor a kerted „pihentető fázisban” van – hagyd dolgozni 

a mélyben. 

🔋 Aktiválás – a termőidő 

Ha a regeneráció megtörtént, jöhet a másik pólus: a teljesítmény, az aktiváció, az 

izomépítés. 

Mit igényel? 

●​ Kreatin-monohidrát (mértékkel) 

●​ Fokozott fehérjebevitel 

●​ Edzés, mozgás, kihívás 

Ilyenkor a test már elbírja a megterhelést, a sejtek készen állnak az új szintre lépésre – mint 

amikor a kerted megérik az ültetésre és a gyors növekedésre. 

🔄 A ciklus – tudatos váltás 

Egy tudatos életmódban nem csak egyféle „üzemmódban” létezünk. A testet szakaszokban 
érdemes gondozni: 

●​ 1–2 hónap: regeneráció, bélépítés, nyugalom 

●​ 1 hónap: aktiválás, kreatin, edzés, teljesítmény 

●​ 1 hét: „kerti pihenő” – csak könnyű ételek, prebiotikumok, pihenés 
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Ez a váltakozó ciklus úgy tartja egyensúlyban a belső kertedet, mint ahogy a természetes 

gazdálkodás váltogatja a vetést, a nyugalmat és a komposztálást. A test nem gép. A test 

kert. És a kert ritmusban él. 

A bélbarrier regenerálásának ciklusnaptára 

A talaj – és a bélfal – regenerálása nem egyszeri beavatkozás, hanem ciklikus, fokozatos 

munka. Az alábbi útmutató egy 8 hetes mélymulcs-program, amelynek célja a mucinréteg 

visszaépítése, a gyulladás csökkentése, és az egész bélrendszer „pihentetése”. 

🗓️ Heti bontás – mikor mit „vetünk” 

Hét Fókusz Étrend fő elemei Kiegészítők Megjegyzés 

1–2 Kartonozás – a 
gyomok 
visszaszorítása 

Finomított cukrok, 

alkohol, 

tejtermékek 

elhagyása 

L-glutamin 

(2x5g), 

csontleves napi 

1x 

Kevés edzés, sok 

alvás, séták, 

stresszcsökkentés 

3–4 Mélymulcs – 
tápanyagbevitel, 
nyálkahártya 
regenerálás 

Csontleves, 

főtt-hűtött rizs, 

cikória, 

póréhagyma, 

zabpehely 

Glicin (este 3g), 

kollagén por 

(napi 10g) 

Könnyű mozgás 

(jóga, pilates), 

légzésgyakorlatok 

5–6 Humusz-építés – 
probiotikumok és 
prebiotikumok 
bevezetése 

Fermentált ételek 

(kefir, savanyú 

káposzta), rostban 

gazdag zöldségek 

Bio-Kult, 

Akkermansia 

(napi 1–2 

kapszula) 

Napi 15 perc csend 

– emésztési 

tudatosság 
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7–8 Megtartás és 
visszajelzés 

Fenntartó étrend, 

lassú 

újraépítkezés 

L-glutamin napi 

5g csak reggel 

Napló: energiaszint, 

puffadás, hangulat 

🌱 Mindennapi kertészeti eszközök 

●​ Reggel: L-glutamin por vízben (ébresztés a gyökérzónának) 

●​ Délben: meleg, nedves étel (levesek, főzelékek) 

●​ Este: glicin vagy kollagén, nyugtató hatás 

●​ Egész nap: 30–40 g rost (pl. főtt lencse, brokkoli, csicsóka) 

●​ Mozgás: heti 3x 30 perc séta, vagy könnyed mozgás 

🔄 Mi történik a 8 hét után? 

●​ A mucinréteg sűrűbb és stabilabb lesz 

●​ Az emésztés kisimul, puffadás csökken 

●​ Hangulat, energia, alvás javulhat 

●​ A bélfal „talaja” ismét alkalmas új baktériumok befogadására 

Ez a ciklus nem diéta – hanem kertgondozás. Ha megérted a ritmusát, akkor nem csak a 

bélfalad regenerálódik – hanem az a mód is, ahogy a testedhez és a belső világodhoz 

viszonyulsz. 

Monokultúra a testben – hogyan pusztítjuk el a sokféleséget 

Egyre inkább úgy bánunk a testünkkel, ahogy az ipari mezőgazdaság bánik a földdel: 

egyfajta célra optimalizáljuk, minden mást figyelmen kívül hagyva. A gyors növekedés, a 

maximális hozam, a külső látványosság vált fontossá – még akkor is, ha közben a talaj 

kimerül, és az ökoszisztéma összeomlik. 

A testben ez a fajta „monokultúrás” szemlélet akkor jelenik meg, amikor: 

●​ Csak egyféle étrendi célt követünk (pl. magas fehérje, alacsony zsír, csak kalória) 

●​ Állandóan antibiotikumokkal, gyulladáscsökkentőkkel, stimulánsokkal 
avatkozunk be 
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●​ Kihagyjuk a rostokat, fermentált ételeket, természetes regenerációs 
időszakokat 

Ez pont olyan, mint amikor egy földet kizárólag búzával vetünk be, újra meg újra, és a talajt 

műtrágyával, a növényt rovarirtóval „védjük”. A kezdeti hatékonyság után összeomlik a 
rendszer: a talaj kifárad, a kártevők elszaporodnak, és a kert egyre több mesterséges 
beavatkozást igényel. 

A testben ez így zajlik: 

●​ A mucinréteg – a bélfal védelmi vonala – elvékonyodik. 

●​ A jótékony mikrobák eltűnnek, mert nem kapják meg a tápanyagukat. 

●​ A „gyomok” (Candida, Clostridium, gyulladáskeltő bacik) átveszik a terepet. 
●​ Megindul a béláteresztő szindróma. 

●​ Ennek következtében immunreakciók, autoimmun folyamatok, hormonális 
zavarok lépnek fel. 

Ez nem elmélet. Ez sok ember valósága. Egy olyan emberé is, aki egészségesen akar élni – 

de nincsenek eszközei arra, hogyan gondozza a belső talajt. 

De van megoldás – a mélymulcs technikája 

A permakultúrás kertész tudja, hogy egy kimerült talajt nem szántással és műtrágyával 
kell helyrehozni, hanem talajtakarással, mélymulccsal, kartonozással. A gyógyítás a 

talaj védelmével kezdődik – nem az új mag vetésével. 

A test is ilyen. A belek is. A gyógyulás nem a legújabb superfooddal vagy 
csodakapszulával indul. Hanem azzal, hogy védelmet adunk. Hogy lefedjük a kiszáradt, 

túltáplált, gyomoktól hemzsegő réteget. Hogy időt és nyugalmat adunk a rendszernek. 

Csontlevessel. L-glutaminnal. Cikóriával. Pihentetéssel. Tudatossággal. 

A gyomok: nem ellenségek, hanem következmények 

Kezdetben haragudtam a gyomokra. A kertemben is, a testemben is. Hogy mit keres itt ez a 

puffadás, ez az ekcéma, ez a fáradtság? Aztán megértettem: ezek a rendszer válaszai. A 

gyom nem támad. A gyom gyógyítani próbál – a maga durva, kéretlen módján. 
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A Candida nem „ellenség”. A Candida egy indikátor. Ő jelzi, hogy nincs elég jóflóra, nincs 

elég nyálkahártya, nincs elég rost. Hogy a kerted nincs egyensúlyban. És ha csak kiirtani 

próbálod – visszajön. Mert a talaj állapota ugyanaz maradt. 

Ezért a valódi gyógyulás nem a gyom ellen irányul – hanem a talajért történik. 

Átállni a monokultúráról – a belekben is hosszú folyamat 

Ahogy egy pusztuló szántóföldet sem lehet egyetlen év alatt permakultúrás rengeteggé 

varázsolni, úgy a belek gyógyulása is lassú, réteges, visszatérő munka. 

●​ Először csak visszahúzódnak a gyomok. 

●​ Aztán megjelennek az első gombák, hasznos baktériumok. 

●​ Majd újraindul a giliszták élete. 

●​ És egyszer csak megindul az élet. Olyan mélyről, olyan lassan – de annál 

biztosabban. 

És ez a gyógyulás nem csak az emésztésedet változtatja meg. Hanem a viszonyodat a 
testeddel. Nem irányítani akarod, hanem együttműködni vele. Mint egy kerttel. 

A test nem gép. A test kert. És ha ezt megérted, már el is indultál a gyógyulás útján. 
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III. Egyensúly és sokféleség – belső biodiverzitás 

1.​ Miért fontos a sokféleség? 

2.​ Magvetés: probiotikumok, fermentált ételek 

3.​ Vadvirágok vagy GMO? – Mi a különbség probiotikum és természetes flóra között? 

4.​ A jó kertész nem csak ültet, hanem figyel​

 

Egy kert akkor virágzik, ha sokféle növény él benne. Ha vannak magasra törők és 

talajtakarók, mélyre gyökerezők és gyorsan növő virágok. Ez a diverzitás adja a stabilitást. 

Ugyanez igaz a mikrobiomra is: nem egyetlen „csodabaktérium” kell, hanem minél többféle, 

jól összehangolt lakó. 

A probiotikumok olyanok, mint a magok, amiket kézben hozunk be: elültetjük őket abban a 

reményben, hogy megtelepednek. De nem minden mag kel ki. Nem minden törzs tud 

kolonizálni. Ezért fontos a rendszer: hogy a talaj megfelelő (lásd előző fejezet), és a 

környezet kedvező legyen a „magvaknak”. 

A multi-strain probiotikum olyan, mint egy sokféle vetőmag-keverék: van benne 

Lactobacillus, Bifidobacterium, Streptococcus, esetleg Bacillus subtilis – mind más-más 

feladatot látnak el. Van, amelyik tejsavat termel (a patogének ellen), van, amelyik 

butiráttermelő baktériumokat támogat, és van, amelyik az immunválaszt modulálja. Együtt 

alkotnak kertet. 

A természetben sincs, hogy csak egyetlen virág nőjön – a siker titka mindig az 

együttműködés. 

Ugyanezért fontos az étrendi támogatás is. Egyetlen kapszula nem elég. A baktérium 

„elvetése” után jön a táplálás: rostok, inulin, cikória, főtt-hűtött burgonya, csicsóka. Ezek 

mind olyanok, mint a tápanyaggal dúsított komposzt, amit a frissen ültetett magok köré 

teszünk. Ettől nemcsak életben maradnak – de szaporodni is tudnak. 

Az is fontos, mikor vetünk. Például ha valaki épp antibiotikumot szedett, vagy 

Candida-ellenes kúrában van, akkor a gyomirtás után újra kell vetni. Ilyenkor a bélflóra talaja 

„kopár”, a régi növények eltűntek, de a gyökerek helye még látszik. Ez az újrakezdés 

időszaka – és itt a legfontosabb, hogy mit ültetünk vissza. 
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De nem minden jó baktérium magától jön. Némelyik, mint az Akkermansia, vagy 

Faecalibacterium prausnitzii, csak akkor nő, ha a környezete megfelelő. Ezeket nem mindig 

lehet kapszulában bevinni – de a jelenlétüket elő lehet segíteni. A permakultúrás kertben 

sem mindig ültetünk minden fajt – néha csak megteremtjük a feltételeket, és megjelennek. 

A probiotikum nem „gyógyszer”. Inkább egy meghívás. Egy lehetőség a bél számára, hogy 

új szereplőket hívjon be az ökoszisztémába. De csak akkor maradnak, ha van helyük, 

táplálékuk, kapcsolatuk. 

A biodiverzitás célja nem az, hogy sok fajt számoljunk. Hanem hogy legyen egyensúly, 

dinamika, és hogy mindenki tegye a dolgát. 

Ez a mikrobiom vetése. Csendes, következetes munka. Nem látványos, de idővel 

visszavonhatatlanul átrendezi az egész tájat. 

Biodiverzitás szerelmes gesztusokkal: a csók szerepe 

Amikor két ember megcsókolja egymást, nemcsak érzelem, vágy vagy intimitás történik. Egy 

mélyebb szinten két ökoszisztéma kapcsolódik össze. Olyan ez, mintha két kert 
összeérne a kerítésen keresztül, és megindulna a magcsere, a talaj érintkezése, a 

mikroorganizmusok vándorlása. 

A természetben ez a folyamat kulcsfontosságú a biodiverzitás fenntartásában. Vegyük 

például a madarakat: 

●​ A madarak a kert kertészei. 
●​ Nem ültetnek szánt szándékkal – de a lábukra, tollukra tapadt magokat, vagy az 

emésztésen áthaladt vetőmagokat szétszórják a tájon. 

●​ Így új fajokat visznek új helyekre, növelve a sokféleséget, megelőzve a 

monokultúra kialakulását. 

A csók is ilyen. Olyan, mint amikor a madár egy erdőszélről átrepül a kertedbe, 

és észrevétlenül új magokat hoz – amik majd egy új életet indítanak. 

🔬 Mikrobiológiailag mi történik a csók során? 

●​ Egyetlen 10 másodperces csók során akár 80 millió baktériumot cserélünk. 

●​ A szájüreg mikrobiomja jelentősen befolyásolódik már néhány csók után is. 
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●​ Ha egy pár napi rendszerességgel csókolózik, szájflórájuk egyre inkább hasonlóvá 

válik. 

●​ A nyál, az enzimek, a nyálkahártya és az immunanyagok is kölcsönhatásba 

lépnek. 

Ez nem csupán „romantikus adok-kapok”, hanem biológiai összehangolódás. Mintha két 

kert talaja egy időre összeérne, és a bennük élő élőlények ismerkedni kezdenének 

egymással. 

🧬 Hat a bélflórára is? 

Közvetlenül nem mindig, de közvetve igen. 

●​ A szájban élő baktériumok közül néhány túléli a gyomorsavat → továbbvándorolhat 

a belekbe. 

●​ A nyálban lévő anyagok immunválaszt váltanak ki, ami az egész bélrendszert 

hangolja. 

●​ A csók során termelődő oxitocin, dopamin, endorfin → csökkenti a stresszt, javítja 

az emésztést → támogatja a jótékony baktériumokat. 

A csók tehát nemcsak érzelmi, hanem ökológiai harmonizáció is. 

🌍 A „mikrobás kézfogás” 

A puszi, ölelés, együttalvás, evőeszközmegosztás – ezek mikrobiom-összehangoló 
rítusok. 

A szerelem, az együttélés nemcsak hormonális és pszichés összekapcsolódás, hanem 

biológiai is. A hosszú távú kapcsolatokban gyakran azonosul a bélflóra, és ez javítja az 
immunfunkciókat, csökkenti a gyulladást, és stabilabb rendszert hoz létre. 

A szerelmes csók nem más, mint két ökoszisztéma együttműködésének 
ünnepe. 

🌺 Csók, mint „beoltás” – gyerekeknél is 

●​ A csecsemők születés után puszikkal, érintésekkel ismerkednek meg a világ 

mikroflórájával. 
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●​ Az anya bőréről, nyálából, szoptatás közben elkezd kialakulni a baba mikrobiomja. 

●​ Ez az „oltás” nem védőoltás értelemben, hanem biológiai alapozás: mit ismer fel, 

mit tolerál a kis immunrendszer. 

🏡 Permakultúrás metafora 

●​ A csók a madár, aki új magot hoz. 

●​ A csók a szél, ami összefújja két kert illatát. 

●​ A csók az esőcsepp, ami két külön világ földjét köti össze. 

Ahogy a permakultúrás kertész madarakat hív be a kertbe, itatót, bokrot, fészkelőt épít 

nekik – úgy az ember is megnyílik más ökoszisztémák felé, kapcsolódik, és ezzel 

gazdagítja önmagát. 

És ez nemcsak szép – hanem élettanilag is fontos. A mikrobák nem ismerik a romantika 

szavát – de ők is szeretnek összetalálkozni. 

A csók nemcsak „jól esik”, hanem helyreállítja az egyensúlyt. 

És ha valaha is azt érezted, hogy egy csók után könnyebb lett a nap – az lehet, hogy nem 

csak az érzelmeid, hanem a mikrobiomod is boldogabb lett tőle. 

Érzelmi ökoszisztéma – amikor hangulataid kertet formálnak 

„A bélrendszer a második agy” – halljuk gyakran. De mi van, ha ez nemcsak 

költői kép, hanem szó szerinti valóság? 

Az emberi testben egy külön idegrendszer rejtőzik a bélfalban: az enterikus idegrendszer 
(ENS), amely önállóan működik, és több idegsejtet tartalmaz, mint a gerincvelő. Ez a 

rendszer és a mikrobiom szorosan együttműködik – akár egy kertész és a kertje. 

🧠 A bél-agy tengely – egy kétirányú ösvény 

A mikrobiom és az agy folyamatos párbeszédben áll egymással: 

●​ A baktériumok neurotranszmittereket termelnek: például szerotonint 

(boldogsághormon), GABA-t (nyugtató hatású), dopamint. 
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●​ Ezek az anyagok az idegrendszerre hatnak, javítva a hangulatot, csökkentve a 

szorongást. 

●​ Az agyból jövő stresszválasz (pl. kortizol) visszahat a bélre: gyulladást kelt, 

csökkenti a jótékony baktériumokat. 

Ez a körforgás olyan, mint amikor a kertben elromlik az időjárás – hirtelen minden 

összezavarodik. És ugyanúgy fordítva: ha a talaj jó, a nap süt, a madarak csivitelnek – az 

egész kert fellélegzik. 

🌱 Hangulatbaktériumok – mik a „lelki flóra” tagjai? 

Bizonyos baktériumfajok kiemelten fontosak a hangulat és érzelmi egyensúly 
fenntartásában: 

●​ Lactobacillus rhamnosus – csökkentheti a szorongást (állatkísérletekben a vagus 

idegen keresztül). 

●​ Bifidobacterium longum – segíthet a stresszválasz enyhítésében. 

●​ Faecalibacterium prausnitzii – gyulladáscsökkentő hatású, és közvetetten javítja a 

hangulatot. 

●​ Akkermansia muciniphila – a bélfal védelmével csökkenti a gyulladásos stresszt. 

Ezek olyanok, mint a kertedben a pihenők, virágzó fák, nyugalmat árasztó zugok – nem 

feltétlenül produktívak, de az egyensúlyhoz nélkülözhetetlenek. 

😔 Mi történik, ha sérül a bélflóra? 

●​ Csökken a szerotonintermelés → levertség, fáradékonyság 

●​ Nő a gyulladásszint → ingerlékenység, agyi köd 

●​ Felborul az idegrendszeri szabályozás → alvászavar, szorongás, hangulati 
hullámzások 

Egy ilyen állapot olyan, mint amikor a kertet gyom veri fel, a víz pang, és nincs madárdal. A 

talaj él, de szenved. A mikrobiom is él – de nem tud támogatni. 

🌿 Hogyan hatnak az érzelmek a bélre? 

Nem csak a bélflóra hat az érzelmekre – az érzelmek is hatnak a bélflórára. 
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●​ Stressz → csökkenti a nyálkatermelést, elvékonyítja a mucinréteget 

●​ Harag, szorongás → megváltoztatja a bél mozgását, emésztését 

●​ Lelki trauma → hosszú távú változásokat okozhat a mikrobiomban 

Ezért olyan fontos, hogy a lelki regenerációt is beépítsük a gyógyulásba. Egy nyugodt 

kertben sokkal könnyebben megindul az élet. 

💚 Ép test – ép lélek – ép kert 

A mikrobiom-gondozás tehát nemcsak testi, hanem lelki művelés is. A prebiotikumok, a 

csontleves, a probiotikumok nemcsak a beleket támogatják – hanem egy stabilabb érzelmi 
tájat is építenek. 

A bélflóra olyan, mint egy belső meditáló kert: ha gondozzuk, csendet teremt – 

és a csendben meghalljuk önmagunkat. 

Közös étkezés mint belső kertépítő rituálé 

"Nem csak azt esszük meg, amit a tányérra tettünk – hanem azt is, amilyen a 

társaság, a légkör, a ritmus." 

A közös étkezés több, mint tápanyagbevitel. Olyan, mint a kertben a szinkronban történő 
öntözés, metszés, pihenés. Ha együtt történik, nemcsak praktikusabb – hanem ökológiai 
és érzelmi szempontból is gyógyítóbb. 

Mikrobiom-szinten: 

●​ Az együtt élők bélflórája idővel hasonlóvá válik – közös étkezéssel ez gyorsul. 
●​ A közös evés stabilizálja a cirkadián ritmust, ami a bélflóra ciklikus működését is 

támogatja. 

●​ Lassabb, nyugodtabb evés → jobb emésztés, kevesebb gyulladás. 

Lélektani szinten: 

●​ A közös étkezés csökkenti a kortizolszintet. 
●​ Az étkezés alatti beszélgetés oldja a feszültséget, serkenti a nyálkatermelést. 

●​ A rendszeres étkezés egyfajta rítus, ami biztonságot ad a testnek. 

Permakultúrás hasonlat: 
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●​ A közös étkezés olyan, mint amikor egy méhraj egyszerre kezd el gyűjteni. 
●​ Mint amikor a kert minden része egyszerre kap vizet, fényt és nyugalmat. 
●​ Nem csak az egyedek táplálkoznak – az egész rendszer hangolódik össze. 

Ha tehát a mikrobiomod kert, akkor a közös étkezés az a napszak, amikor a kert együtt 
lélegzik. És ha figyelmesek vagyunk, érezhetjük: nem csak a gyomrunk telik – hanem az 

életünk is egy kicsit tágul. 
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IV. Kertészkedés odabent – jó baktériumok 

betelepítése 

1.​ A gyom neve Candida 

2.​ Gyulladás: a kertben keletkező tűz 

3.​ Antibiotikum: permet vagy gyomirtó? 

4.​ Természetes „gyomirtók”: fokhagyma, oregánó, kókuszzsír 

Egy kert nemcsak attól egészséges, amit beleültetünk, hanem attól is, amit kiszorítunk. A 

gyomok, ha hagyjuk őket, elfojtják a lassabban növő virágokat, megfojtják a palántákat, 

elszívják a vizet és tápanyagot. A bélrendszerben is élnek ilyen „gyomok” – opportunista 

baktériumok, gombák, amelyek akkor szaporodnak el, ha a rend felborul. 

A legismertebb talán a Candida. Egy élesztőgomba, ami békés lakó is lehet, de ha túl sok 

cukrot, alkoholt, antibiotikumot viszünk be, akkor hirtelen elkezd terjeszkedni. Szaporodik, 

átszövi a nyálkahártyát, és „elnyomja” a jó baktériumokat. Olyan, mint egy invazív növény, 

ami díszesnek tűnik, de valójában kiszorít minden mást. 

De nem csak Candida létezik. Vannak patogén E. coli törzsek, Clostridium difficile, 

Enterococcus fajok, amelyek ugyancsak akkor válnak dominánssá, ha az egyensúly felborul. 

Ezek a bélrendszer ragadozói: nem építenek, hanem pusztítanak. Toxint termelnek, 

gyulladást gerjesztenek, és gyengítik az immunválaszt. 

A permakultúrában a gyomirtás nem vegyszerrel történik, hanem árnyékolással, 

komposzttal, talajtakarással, az egyensúly visszaállításával. A mikrobiomban is ez a cél: 

nem kiirtani, hanem elvenni az életfeltételeket. Ha nincs cukor, ha van ellenfél, ha a talaj jó, 

akkor a gyomok visszahúzódnak. 

Ezért működik a rostban gazdag étrend, a tejsavat termelő baktériumok, a rendszeres alvás 

és mozgás. Ezért fontos a stresszcsökkentés is, hiszen a kortizol emeli a gyulladásszintet – 

ami a gyomoknak kedvez. A természetben is: a kimerült kert mindig könnyebben gazosodik. 

Aki Candida-ellenes kúrát kezd, az sokszor elköveti azt a hibát, hogy csak „gyomirtani” 

próbál: erős szerekkel, koplalással, drasztikus étrenddel. Ezek lehetnek hatékonyak – de 

csak akkor, ha utána jön az újratelepítés. Különben a gyom visszatér. 
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A mikrobák nem „rosszak”. Csak akkor lesznek azok, ha túlszaporodnak. Egy gyom is lehet 

gyógynövény, ha jó helyen van, és nem fojtja el a többieket. Ezért a cél nem a pusztítás, 

hanem az arányhelyreállítás. 

A mikrobiom gondozása tehát mindig kétirányú: táplálás és visszaszorítás. Pont, mint egy 

kertben. Ha ezt egyszer megértjük, már nem ijedünk meg a gyomoktól sem – mert tudjuk, 

mit kell tenni. És a kert – idővel – magától egyensúlyba kerül. 

🌿 A gyom neve Candida – de tényleg mindig gyom? 

A permakultúrás kertész tudja: gyom nem létezik – csak helytelenül értelmezett növényi 
jelenlét. Az a növény, amit ma kiszorítónak látunk, lehet, hogy holnap a talaj 

regenerálódását segíti. A Candida is ilyen a bélben. Egy élesztőgomba, ami természetes 
lakója lehet a mikrobiomnak – de ha az egyensúly felborul, elkezd terjeszkedni. Olyan, mint 

a kertben a tarack: ha a talaj kopár, ő jön elsőként. 

🔥 Gyulladás: a kertben keletkező tűz 

A stressz, a feldolgozott ételek, az antibiotikumok mind olyanok, mint a túlzott napsütés vagy 

savas eső: felégetik a kertet, és a regeneráló növények helyett invazív fajok jelennek meg. 

A gyulladás a test válasza, de ha tartós, olyan, mint egy állandó szárazság – a jótékony 
flóra visszahúzódik, a gyomok megindulnak. 

💣 Antibiotikum – vegyszer vagy szükséges metszés? 

Mint egy nem szelektív gyomirtó a kertben – az antibiotikum letarolja az egész flórát. 
Néha kell – ha komoly fertőzés van, mint egy súlyosan fertőzött ágyásban a vegyszeres 

beavatkozás. De utána jön a talajélet újraépítése – különben csak a legellenállóbb gyom tér 

vissza. 

🧄 Természetes egyensúlysegítők: fokhagyma, oregánó, kókuszzsír 

Ezek nem irtanak, hanem finoman visszaszorítanak. Mint az árnyékolás vagy takarás a 
kertben – elveszik a túlburjánzók életterét, miközben a jótékony lakókat nem bántják. A 

fokhagyma vagy oregánó olyan, mint egy erős illatú növény a kiskert szélén – elriaszt, de 

nem pusztít el mindent. 

🌱 A valódi cél: életfeltételeket átalakítani 
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A mikrobiom visszaállítása nem pusztítással kezdődik – hanem térformálással. Ha 

elvesszük a Candida cukorforrásait, ha bevetjük rosttal, ha új flórát telepítünk, akkor a 
dominancia eltűnik. Mint amikor egy kopár kertbe talajtakarást, komposztot, és sokféle 

magot viszünk – és idővel a tarack visszahúzódik. 

🛠️ Mik a „mélymulcs” eszközei itt? 

●​ Prebiotikus rostok → tápanyagot adnak a jótékonyaknak 

●​ Fermentált ételek → mint a komposzt élő kultúrái 

●​ Csontleves, L-glutamin, glicin → a talaj strukturális helyreállítói 

●​ Stresszcsökkentés, pihenés → a bél éghajlatának stabilizálói 

🧘‍♀️ A gyom nem ellenség 

Aki Candida-ellenes diétába kezd, gyakran csak „irtani” akar. De a talaj gyógyulása nem a 
gyom kiirtásával kezdődik – hanem azzal, hogy újra élővé tesszük a földet. A gyom 

visszahúzódik, ha nincs már dolga. 

A mikrobiomban a „káros” mikrobák jelenléte nem probléma – csak az egyensúly 
felborulása. És az egyensúly nem küzdelem árán jön létre, hanem odafigyelésből, 
sokféleségből, és gondoskodásból. 

A jó kertész nem a gyom ellen harcol. Hanem a kertért dolgozik. És a 

bélrendszered épp ezt várja tőled. 

A jó és rossz baktériumok mítosza 

Amikor a mikrobiomról beszélünk, gyakran hangzik el a „jó” és „rossz” baktériumok kifejezés. 

De ha valóban ökoszisztémaként tekintünk a testünkre, akkor érdemes átgondolni: létezik-e 

egyáltalán ilyen felosztás? 

A permakultúrás kertész jól tudja: a gyom nem feltétlenül rossz. Lehet, hogy csak egy 

degradálódott talajra adott válasz, vagy épp olyan indikátorfaj, amely megmutatja, mire 

van szüksége a kertnek. Ugyanígy, a bélrendszerben is a baktériumok viselkedése nem 
önmagában jó vagy rossz – hanem a környezet és az egyensúly dönti el. 

🌿 Példák: 
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●​ A Clostridium difficile normál esetben visszaszorított szereplő. De ha az 

antibiotikumok kiirtják a jótékony társait, túlszaporodik – és bajt okoz. 

●​ A Candida albicans kis mennyiségben természetes lakó. De ha a „kert” túl savas, 

tápanyagban szegény, túlnőhet. 

●​ A Proteobacteria csoport egy része kórokozónak számít – de ők is jelen vannak, 

csak egyensúlyban kell tartani őket. 

🍽️ Az étkezés mint ültetési gyakorlat 

A „lusta kertész” nem hagyja magára a kertet – hanem úgy alakítja, hogy önfenntartóvá 
váljon. Ugyanez igaz az étkezésre is: 

●​ A rendszeres, sokszínű rostbevitel olyan, mint a váltott soros vetés – mindig van 

valami, ami segít egy másik fajnak. 

●​ A feldolgozott ételek olyanok, mint a vegyszeres talajjavítók – gyors hatás, de 

hosszú távon pusztítják az ökoszisztémát. 

●​ A pre- és probiotikumok olyanok, mint a komposzt és a hasznos baktériumos 
talajjavító készítmények. 

🧘‍♂️ Egyensúly, nem kiirtás 

A mikrobiom célja nem az, hogy minden „rosszat” kiirtsunk. Hanem hogy olyan környezetet 
teremtsünk, ahol az egyensúly magától kialakul. 

Ahogy a kertben is néha megjelennek a gyomok – de a jó talajban nem uralkodnak el –, úgy 

a bélben is mindig lesznek opportunista fajok. A kérdés az, milyen terepet kínálunk nekik. 

Ezért fontos a figyelmes táplálkozás, a sokféleség, a ciklusok – nem azért, hogy „jó 

baktériumokat etessünk”, hanem hogy a belső ökoszisztémánk legyen egészséges, 
rugalmas és önszabályozó. 

A jó kertész nem gyomlál és ültet – hanem figyel, ért, és együttműködik. A jó 

emésztés ugyanez. 

Gyakori bélbetegségek kertész szemmel 

A bélrendszer betegségei egyre gyakoribbak. Irritábilis bél szindróma, gyulladásos 

bélbetegségek (Crohn, colitis), SIBO, divertikulitisz, béláteresztő szindróma, Candida 

____________________________________________________________________________________________________________________________ 

FONTOS FIGYELMEZTETÉS: A KÖNYVBEN SZEREPLŐ TANÁCSOK ÉS MEGFIGYELÉSEK NEM HELYETTESÍTIK AZ ORVOSI DIAGNÓZIST, 
KONZULTÁCIÓT ÉS KEZELÉST. EGÉSZSÉGÜGYI DÖNTÉSEK MEGHOZATALA ELŐTT MINDENKÉPPEN KÉRD KI ORVOSOD VÉLEMÉNYÉT!    



KULCSÁR ZSOLT & CHATGPT-4O: A BELSŐ KERT - A MIKROBIOM PERMAKULTÚRÁS GONDOZÁSA​ ​ 37.  

 
 

túlszaporodás, puffadás, székrekedés, hasmenés – mind egy egyre romló talajállapot 
tünetei. 

De hogyan tekint rá ezekre egy hagyományos orvos, és hogyan egy permakultúrás 
szemléletű bélkertész? 

👨‍⚕️ A nyugati orvos: precíz, de monokultúrában gondolkodik 

●​ Tünetre ad szert: görcsoldó, gyulladáscsökkentő, antibiotikum. 

●​ A cél: gyors javulás, a tünet elnyomása. 

●​ Diagnózisalapú: a „kert beteg”, tehát irtani, kezelni kell. 

●​ Kevés figyelem a környezetre, étrendre, életmódra. 

Ez olyan, mint amikor egy kertben megjelenik egy gombásodás, és a gazda vegyszerrel 
permetez, kivágja a beteg fát, és újraültet – ugyanabba a talajba, ugyanazokat a fajtákat. 

🌱 A holisztikus bélkertész: a rendszer egészét nézi 

●​ A tünetet mint következményt értelmezi – nem csak elnyomni akarja, hanem 

megérteni, miért alakult ki. 

●​ Nem irtani akar, hanem egyensúlyt visszaállítani. 
●​ A „beteg” talajt regenerálja: L-glutamin, glicin, kollagén, fermentált ételek, rostok. 

●​ Figyel a ciklusokra: stressz, alvás, hormonális egyensúly is része a rendszernek. 

●​ Tudja, hogy a gyógyulás nem mindig gyors, de tartós lehet. 

Ez olyan, mint amikor egy elsavanyodott, gyomokkal teli kertben nem kaszálás kezdődik – 

hanem talajtakarással, komposztálással, sokféle növény ültetésével megindul az élet 

visszatérése. 

🌾 Példák bélbetegségek és kert-analógiák szerint: 

●​ IBS (irritábilis bél szindróma) → kiszáradt, tömörödött talaj, érzékeny mikroklíma. 

A holisztikus kertész először lazít, nedvesít, és újraépíti a takarást. 

●​ Crohn, Colitis → krónikusan gyulladt terület, ahol tűz pusztított végig. A klasszikus 

orvos szteroidokat permetez, míg a kertész oltóanyagot, nyugalmat, új ültetést hoz. 

●​ SIBO → olyan, mint amikor a veteményesbe beköltöznek az erdő növényei. Jó 

helyen, rossz időben – tehát az élőhelyet kell újraszabni, nem az élőlényt üldözni. 
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●​ Candida túlszaporodás → invazív gyom. A cél: tápanyagforrást megszüntetni, 
nem pusztán permettel irtani. 

●​ Leaky gut (béláteresztő szindróma) → megrepedezett öntözőrendszer és kifolyt 

komposztlé. A vízháztartást (mucinréteg) kell helyreállítani. 

A bélbetegség nem mindig baj – néha a kert segélykiáltása. Nem 

tünetmentesíteni kell, hanem megkérdezni: mitől fáradt el, mi hiányzik, mire 

vágyik? 

A gyógyulás így nem csak a tünetek eltűnéséről szól – hanem arról, hogy újra élet 
költözzön a kertbe. 

Antibiotikumok: pusztító vihar vagy szükséges permetezés? 

Az antibiotikum az orvoslás egyik legnagyobb találmánya – életet menthet, ha jókor, jó 

helyen alkalmazzák. De mint minden erőteljes beavatkozásnál, itt is igaz: nagy hatás, nagy 
felelősség. 

A bélflóra szempontjából egy antibiotikumos kúra olyan, mintha a kertedet vegyszeres 
permetezéssel, lángszóróval és földgyaluval egyszerre kezelnék. Lehet, hogy ezzel 

megszabadulsz egy veszélyes kórokozótól – de közben elpusztul a hasznos élet is. 

🧬 Mi történik egy 7 napos kúra alatt? 

●​ A baktériumflóra 30–90%-a elpusztul. 
●​ A sokféleség drasztikusan csökken → monokultúra-szerű állapot alakul ki. 

●​ A „jó baktériumok” (Lactobacillus, Bifidobacterium, Faecalibacterium) gyengülnek 

vagy eltűnnek. 

●​ Az opportunista fajok (pl. Candida, Clostridium difficile) előretörnek – mert nincs, 

ami visszatartsa őket. 

●​ A mucinréteg is sérülhet – a nyálkás védőréteg megritkul, a bélfal áteresztőbbé válik. 

🌾 Mezőgazdasági megfelelő: a vegyszeres nagyüzem 

Képzelj el egy biodiverz kertet, ahol madarak, giliszták, pillangók élnek, és a talaj tele van 

életet segítő mikroorganizmusokkal. Most képzeld el, hogy egy nap permetező traktor jön, 

és mindent lefúj egy totális gyomirtóval. 
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●​ A kártevők elpusztulnak – de a giliszták is. 

●​ A fák lehullatják a leveleiket. 

●​ A madarak elköltöznek. 

●​ A talajélet összeomlik. 

A kertet újra lehet indítani – de hónapok, akár évek kellenek hozzá. És ha nem segítesz 

neki, csak a legellenállóbb gyomok térnek vissza. 

🔄 Miért lehet mégis szükséges? 

●​ Súlyos bakteriális fertőzések esetén (pl. tüdőgyulladás, húgyúti fertőzés) 

●​ Életveszély elkerülésére 

●​ Műtétek után, kontrollált környezetben 

De minden más esetben – pl. nátha, vírusos torokfájás, gyulladásos panaszok – jobb 
alternatívát keresni. A természetes immunválasz erősítése, pihenés, pre- és 

probiotikumok, gyulladáscsökkentő étrend sokszor elég. 

🌱 Hogyan segíthetsz a regenerálódásban? 

●​ L-glutamin, glicin, kollagén → a „talaj struktúrájának” visszaépítői 

●​ Prebiotikumok (cikória, csicsóka, rezisztens keményítő) 

●​ Fermentált ételek (savanyú káposzta, kefir, tibicos) 

●​ Bifidobacterium és Lactobacillus probiotikumok 

●​ Akkermansia → a nyálkás védőréteg újragyógyítója 

⏳ Mennyi idő a regenerálódás? 

Egy 7 napos kúra után 4–12 hónap is kellhet, mire a bélflóra összetétele visszatér 

egyensúlyi állapotba – és még akkor sem biztos, hogy teljesen ugyanaz lesz. 

Az antibiotikum nem ellenség – de olyan, mint a kasza a kertben: néha 

szükséges, de nem minden napra való. Ha használod, tudd, mit veszítesz – és 

utána gondoskodj róla, hogy újra élet költözzön a földbe. 
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V. Komposztálás – rostok, prebiotikumok és 

körforgás 

1.​ A bélflóra étele: cikória, inulin, rezisztens keményítő 

2.​ Az emésztés mint komposztálás 

3.​ Rövid láncú zsírsavak – a kert energiaforrásai 

4.​ Túl sok víz vagy túl kevés fény? – A stressz szerepe 

A kert akkor válik igazán élővé, amikor nem csak kívülről tápláljuk, hanem belülről is 

újratermelődik. Amikor a lehullott levelekből humusz lesz, a bomlásból élet fakad, és minden 

növény része egy körforgásnak. A mikrobiomban ez a funkció a prebiotikumoké és a rövid 

láncú zsírsavaké (SCFA-k). 

A prebiotikumok olyan rostok, amelyeket mi, emberek nem tudunk megemészteni – de a 

baktériumaink igen. Ők bontják le ezeket a rostokat, és közben olyan anyagokat termelnek, 

amelyek számunkra is nélkülözhetetlenek. Ilyen például a butirát, az acetát és a propionát. 

Ezek a SCFA-k olyanok, mint a komposzt leve – táplálják a bélhámot, 

gyulladáscsökkentőek, javítják az inzulinérzékenységet, és energiát biztosítanak a vastagbél 

sejtjeinek. 

Ha nincs elég rost, nincs elég tápanyag a jó baktériumoknak. Olyan ez, mintha elvárnánk 

egy kerttől, hogy virágozzon, miközben nem adunk neki vizet és trágyát. Ha viszont 

rendszeresen kapja a megfelelő tápanyagokat – inulint, cikóriát, csicsókát, főtt-hűtött 

keményítőt, póréhagymát, zellert, lenmagot – akkor a komposztáló mikrobák bőségesen 

termelnek életet. 

A komposztálás nem gyors folyamat. A rostok lebontása időt vesz igénybe, és eleinte lehet, 

hogy puffadást, szokatlan székletet okoz. De ez nem baj – ez a bomlás része. A természet 

sem azonnal épít humuszt. Előbb rothadás van, melegedés, mikrobák csatája. Aztán – ha 

nem zavarjuk meg – egyre finomabb, sötétebb, termékenyebb föld keletkezik. 

Így van ez a bélben is. Ha türelmesek vagyunk, és fokozatosan növeljük a rostbevitelt, akkor 

a bélflóra megtanulja, hogyan dolgozza fel ezeket. És akkor a komposzt működni kezd: a 

butirát helyreállítja a bélfalat, az acetát segíti a zsíranyagcserét, a propionát csökkenti a 

gyulladást. 

____________________________________________________________________________________________________________________________ 

FONTOS FIGYELMEZTETÉS: A KÖNYVBEN SZEREPLŐ TANÁCSOK ÉS MEGFIGYELÉSEK NEM HELYETTESÍTIK AZ ORVOSI DIAGNÓZIST, 
KONZULTÁCIÓT ÉS KEZELÉST. EGÉSZSÉGÜGYI DÖNTÉSEK MEGHOZATALA ELŐTT MINDENKÉPPEN KÉRD KI ORVOSOD VÉLEMÉNYÉT!    



KULCSÁR ZSOLT & CHATGPT-4O: A BELSŐ KERT - A MIKROBIOM PERMAKULTÚRÁS GONDOZÁSA​ ​ 41.  

 
 

És ahogy egy kertben a jól működő komposztálás csökkenti a gyomokat is, úgy a rostokkal 

táplált mikrobiom is kiszorítja a patogéneket. Mert a rendszer önmagát tartja rendben, ha 

megkapja, amire szüksége van. 

Ezért fontos, hogy ne csak probiotikumokat szedjünk – hanem adjunk nekik „ennivalót” is. 

Mert a mikrobiom nem statikus: újra és újra épül. És ahogy a permakultúrában a komposzt a 

kert lelke, úgy a bélrendszerben is a rost a valódi tápanyagforrás. 

A jó bélflóra nem a kapszulákból születik – hanem a tányérunkból. Abból, amit nap mint nap 

választunk. És abból, amit hagyunk belül működni, lassan, komposztszagúan, de bölcsen. 

​
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VI. A klíma urai – az idegrendszer, az 

immunrendszer és a hormonok hatása 

1.​ Napfény vagy jégeső? – A kortizol hatása 

2.​ A kert és az időjárás – ideg–bél–immun tengely 

3.​ Hangulatbaktériumok: serotonin a kert sarkában 

4.​ Mit csinál a kert, ha sírsz? 

A kert nemcsak a talajból él. Az időjárás is formálja: a napfény, a szél, a csapadék, a 

hőmérséklet ritmusa. A mikrobiom világában ezt a szerepet a hormonok, az idegrendszer és 

az immunrendszer játsszák. Ez a belső klíma határozza meg, mennyire élhető a környezet a 

mikrobák számára. 

A stressz olyan, mint a jégeső: hirtelen jön, pusztít, és nyomot hagy. Amikor stresszelünk, 

megemelkedik a kortizol, leáll az emésztés, szűkül a vérellátás a bélben. A „kert” ilyenkor 

kiszárad, és a jó baktériumok visszahúzódnak. A stressz nemcsak lelki élmény, hanem 

biológiai vihar. 

Az idegrendszer és a mikrobiom közvetlenül kapcsolódik: a bélben található az enterikus 

idegrendszer, amit gyakran „második agynak” neveznek. Ez a rendszer érzékeli a belső 

változásokat, és az agyhoz hasonlóan neurotranszmittereket (szerotonin, dopamin, GABA) 

termel. Valójában a szerotonin 90%-a a bélben képződik. Egy egész mikroklíma hangolódik 

a bélflóra állapotára. 

Az immunrendszer pedig a kert őre: figyeli, ki lép be a kapun, kire van szükség, és kit kell 

visszaszorítani. Ha a bélfal áteresztő, az immunrendszer túlreagál, gyulladásba borul – 

mintha a kert őrei minden madárra puskát fognának. Ha viszont a rendszer 

kiegyensúlyozott, akkor finom, sejtszintű kommunikáció zajlik: a jó mikrobákat támogatja, a 

betolakodókat csendesen elutasítja. 

A hormonrendszer is beszélget a mikrobiommal. Az ösztrogén lebomlása például részben a 

bélben történik, és a visszaforgatása is a mikrobákon múlik. Ezért van az, hogy hormonális 

zavarok – például PMS, PCOS vagy klimax – gyakran összefüggnek a bélflóra zavaraival is. 
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A klíma tehát nem csak környezet, hanem hatás és reakció. Egy jól működő mikrobiom 

nemcsak akkor fejlődik, ha kap rostot és probiotikumot, hanem ha a klímája is támogatja: 

van elég alvás, elegendő fény, mozgás, kapcsolódás. 

A permakultúrás kertben sem csak a növényekre figyelünk. Megnézzük, hol jár a nap, merről 

jön a szél, mennyi csapadék éri a területet. A mikrobiomban ugyanez történik: csak akkor 

lesz teljes az ökoszisztéma, ha a klímája is harmonikus. 

Ezért nem lehet a bélflórát csak étrenddel „megcsinálni”. Mert egy élő világ, ami érez, 

reagál, és visszahat. És ha ezt elfogadjuk, már nem csupán baktériumokat próbálunk 

nevelni – hanem egy belső ökoszisztémát támogatunk azzal, hogy jól élünk. 

Mi az az enterikus idegrendszer? 

Az enterikus idegrendszer az emésztőrendszer falában helyezkedik el – az nyelőcsőtől 
egészen a végbélig –, és kb. 500 millió idegsejtből áll! Ez több, mint amennyi a 
gerincvelőben van. 

Bár kapcsolódik a központi idegrendszerhez (agyhoz), önállóan is képes működni – 

szabályozza az emésztést, a bélmozgást, a nyálkahártya kiválasztását, és válaszokat ad a 
környezeti hatásokra (pl. stresszre, baktériumokra). 

🌿 Mit csinál az enterikus idegrendszer? 

●​ Koordinálja a bélmozgásokat: perisztaltikát, azaz az „emésztő hullámokat” 

●​ Érzékeli a bélben lévő tartalom állapotát (sűrűség, hőmérséklet, kémhatás) 

●​ Irányítja az enzimek és emésztőnedvek termelését 
●​ Kapcsolatban van a bélflórával – a baktériumok jeleket küldenek az ENS-nek 

●​ Közvetlenül kommunikál az aggyal a vagus idegen keresztül 

●​ Szerepe van a hangulatban, szorongásban, depresszióban is! 

⚠️ Mikor borul fel? 

A modern életmód hatásai, amelyek kibillenthetik az ENS működését: 
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Tényező Hatás az enterikus 
idegrendszerre 

Krónikus stressz Túlzott aktiváció, bélgörcsök, IBS 

Antibiotikumok Mikrobák eltűnése, információhiány 

Gyulladt bélfal Téves vészjelzések az ENS felé 

Ultra-feldolgozott ételek Diszreguláció, „téves tájékozódás” 

Kevés rost, prebiotikum Hiányzó kommunikációs partner 

A belső micélium – az enterikus idegrendszer és az erdő kapcsolati 
hálója 

Képzeld el, hogy az erdő talaján jársz. A fák árnyékában, a lehullott levelek között csend 

honol – de a mélyben élet lüktet. A talaj alatt egy titkos, szinte mágikus hálózat szövi össze 

a fák és növények gyökereit: ez a micélium, a gombafonalak szövedéke. A kutatók gyakran 

„Wood Wide Web”-nek nevezik – az erdő idegrendszere. 

Ez a rendszer érzékel, kommunikál, szabályoz. Ha egy fa megsérül, a micélium jelzést 

küld. Ha egy palánta tápanyagra szorul, a rendszer újraosztja az erőforrásokat. Nem egy 

központi vezérlés irányítja, hanem egy önszerveződő, decentralizált intelligencia működik 

benne. 

A testedben is van egy ilyen hálózat. A nevének kevesen adnak jelentőséget, pedig ő az, aki 

a „gyökereid” felől folyamatosan jelez. Ez az enterikus idegrendszer – a bélrendszer saját 

idegi hálózata. Nem csak az agyad „végrehajtója”, hanem önálló, érző és dönteni képes 
rendszer. Ezért hívják: a második agy. 
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🔍 Miért épp az enterikus idegrendszer? 

●​ A nyelőcsőtől a végbélig több százmillió idegsejtet tartalmaz 

●​ Képes önállóan működni, az agytól függetlenül 

●​ Kapcsolatban áll a mikrobiommal – figyel, reagál, jelez 

●​ Kommunikál az aggyal a vagus idegen keresztül 

●​ Irányítja az emésztést, a nyálkatermelést, az immunreakciókat 

🕸 Metafora – a bélrendszer micéliumhálózata 

Erdő micéliuma Enterikus idegrendszer 

Kapcsolja a fákat, gyökereket Kapcsolja a bélfal sejtjeit, baktériumokat 

Érzékeli a környezeti változásokat Érzékeli az ételeket, toxinokat, stresszt 

Tápanyagot oszt újra Serkenti emésztést, nyálkatermelést 

Figyelmezteti a rendszert Immunválaszt indít vagy nyugtat 

Nem központi, hanem decentralizált Nem az agyból irányított, hanem önálló 

💡 Egy történet hangulatában 

Képzeld el, hogy befelé figyelsz. Nem az agyad gondolatait hallgatod, hanem a hasad 

mélyén futó jeleket. Valami ott morog, mozdul, feszül. Nem csak emésztés ez – ez 

kommunikáció. A bél és a világod között. A tested és az érzelmeid között. A mikrobiomod 

és a tudatod között. 

Ahogy az erdő sem tud működni a micélium nélkül, a te belső rendszered sem működhet 
jól az enterikus idegrendszer támogatása nélkül. 
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🌿 Mit tehetsz érte? 

●​ Rostok (pl. inulin) – a micélium kedvenc tápláléka 

●​ Fermentált ételek – jelek a mikrobiomtól 

●​ Stresszcsökkentés – hogy ne legyen „erdőtűz” 

●​ L-glutamin, csontleves – a talaj tápanyagai 

●​ Mozgás – mint az eső az erdőben: élénkíti a folyamatokat 

És talán a legfontosabb: figyelem. Mert az enterikus idegrendszered beszél – csak csend 

kell hozzá, hogy meghalljad. 

Ez a bélrendszered micéliuma. Ez az idegrendszered talaja. Ez a kapcsolat a tested erdeje 

és a tudatod világa között. 

A kert ritmusa – Szezonok, ciklusok és regeneráció 

1.​ Milyen gyorsan nő egy mikroba?​

 

2.​ A heti és havi átalakulás ritmusa​

 

3.​ Betegség = gyomlálás vagy tápanyaghiány?​

 

4.​ Visszaesések és újraépítés: türelem​

 

A kert nem működik egyenletes ritmusban. Vannak tavaszi kilövellések, nyári telítettség, őszi 

lelassulás és téli visszahúzódás. A természet ciklusokban él, és a mikrobiom sem kivétel. Az 

emésztésünk, anyagcserénk, hormonális rendszerünk – mind-mind ciklikusan működnek, és 

ez kihat a bélflórára is. 

Az öngyógyítás nem lineáris folyamat. A mikrobiom regenerációja sem úgy történik, hogy 

elindítunk egy kúrát, és minden nap egy kicsit jobban leszünk. Inkább úgy, mint egy kertben: 

néha már sarjad, aztán visszafagy, máskor váratlanul felburjánzik, de gyom is nő vele. A 

valódi átalakulás hullámokban érkezik. 

A mikrobiom válaszol a hétköznapok ritmusára is. A napi étkezési ciklusok – mikor eszünk, 

mit, mennyit – meghatározzák, mely baktériumtörzsek aktiválódnak. A cirkadián ritmus, az 
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alvás–ébrenlét váltakozása szintén szabályozza, mikor dolgoznak a mikrobák, mikor 

pihennek. Ha éjszaka eszünk, vagy rendszertelenül alszunk, felborítjuk az egész rendszert – 

mintha éjszaka akarnánk trágyázni a kertet. 

Az évszakoknak is van szerepe. Télen kevesebb rostos ételt fogyasztunk, nyáron több 

gyümölcsöt – és ezek hatással vannak a mikrobiom összetételére. A test alkalmazkodik, de 

csak akkor, ha mi is engedjük. Aki mindig ugyanazt eszi, mindig ugyanúgy él, nem segíti a 

mikrobiom „szezonális” újrahuzalozását. Ahogy a kertet is másképp gondozzuk télen, mint 

tavasszal. 

A regeneráció időt kér. A bélflóra újraépítése – különösen diszbiózis, antibiotikum, stressz 

vagy krónikus betegség után – hónapokig, néha évekig is eltarthat. Ez nem kudarc, hanem 

biológiai realitás. Egy kert sem válik dzsungellé egy tavasz alatt. 

Ezért fontos az ismétlés, a fenntartás, az elköteleződés. Nem kúra, hanem életforma. Aki 

csak tápoldatot önt a palántára, de nem jár vissza locsolni, nem fog aratni. Ugyanez igaz a 

mikrobiomra is. 

A permakultúra egyik kulcsfogalma: megfigyelés és türelem. A bélflórával való kapcsolatban 

is ez vezet: megfigyelem, mi hat rám, mit eszem, mikor vagyok fáradt, mikor vagyok friss. És 

tudom, hogy minden ritmusváltás egy új lehetőség: új életre, új egyensúlyra. 

A mikrobiom nem állapot – hanem ritmus. És aki együtt lélegzik vele, az idővel megtanulja: a 

test nem gép, hanem táj. És a táj, ha tisztelettel bánunk vele, minden évszakban ajándékot 

ad. 
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VII. Fenntartható bélkert – regeneráció és figyelem 

1.​ Mikor nem kell már probiotikum? 

2.​ A saját komposzt termelése: öngyógyító mikrobiom 

3.​ A kert önszabályozóvá válik 

4.​ Kertészként visszavonulni 

Egy permakultúrás kert nem igényli örökké a kertész jelenlétét. Ha jól lett tervezve, ha 

megvannak benne az önfenntartó elemek – talajtakarással, rétegezett ültetéssel, 

természetes árnyékolással – akkor egy idő után „elkezdi saját magát gondozni”. Nem azt 

jelenti, hogy magára hagyhatjuk, hanem azt, hogy bízhatunk benne. 

A mikrobiom ugyanilyen. A cél nem az, hogy életünk végéig szedjünk probiotikumokat és 

prebiotikumokat – hanem hogy kialakuljon egy olyan ökoszisztéma, ami önmaga képes 

fenntartani az egyensúlyt. Ehhez viszont idő és figyelem kell. Mint a kertnél, itt is fontos a 

kezdeti időszak: a betelepítés, a gyomlálás, a komposztálás, a talajjavítás. Ez néhány 

hónaptól akár egy évig is eltarthat. 

De egyszer csak észreveszed: nem puffadsz fel, ha eszel. Nem kívánod állandóan az 

édességet. Nem vagy kimerült minden délután. A székleted rendezettebb, a hangulatod 

stabilabb. Ezek apró jelek – de olyanok, mint mikor egy kertben egyre több madár jelenik 

meg. A természet visszatér, ha a hely élhető. 

A fenntartható mikrobiom olyan állapot, amelyben a napi táplálkozásod, életmódod és lelki 

egyensúlyod együtt működik a bélflórával. Nem kell külön figyelned rá – de éber maradsz. 

Olykor beviszel egy kis extra rostot, fermentált ételt, csontlevest. Olykor újravetsz, ha 

antibiotikum ér, vagy egy nehezebb időszak következik. De már nem a „túlélésért” teszed, 

hanem gondoskodásból. 

És mikor lehet magára hagyni a mikrobiomot? Talán soha teljesen – ahogy a kertet sem. De 

nem is kell. Mert ha megszereted, ha kapcsolódni kezdesz hozzá, akkor nem teher lesz a 

gondozása, hanem öröm. Egy rítus. Egy kapcsolat. 

A test nem csak hordozónk. Élő táj. És a bélflóra nem csak baktériumhalmaz – hanem 

visszajelző barát. És ha ez a kapcsolat megszületik, akkor már nem kérdés, mikor szeded 

még a kapszulát – mert tudod, mikor van rá szükség. 
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Ez a fenntartható kert lényege: hogy egy idő után nem gondozásnak, hanem életnek érzed. 

Kapcsolatban a testtel: figyelmet adj, ne javítást 

A mikrobiomot gyakran úgy kezeljük, mint egy hibás szoftvert: ha valami nem működik, meg 

kell javítani. Pedig nem program, nem gépezet – hanem egy élő ökoszisztéma, egy belső 

kert, amely nem utasításra működik, hanem kapcsolatra reagál. 

„A mikrobiom nem igényli, hogy javítsák. Csak azt, hogy figyeljenek rá.” Ez a figyelem 

nem kontroll, nem szorongás. Inkább olyan, mint amikor egy kertész nap mint nap kimegy a 

kertbe, körbenéz, megérinti a földet, és megérzi, mire van szükség. 

🧠 1. Testtudatosság – jelenlét a hasban 

A mikrobiom folyamatosan kommunikál – csak sokszor nem figyelünk rá. Nemcsak 

puffadással vagy fájdalommal, hanem: 

●​ reggeli hangulattal, 

●​ széklet minőségével, 

●​ étvágy változásával. 

A „kapcsolódás” azt jelenti: nem csak akkor figyelsz, ha baj van, hanem megnyitod a 

kíváncsiságodat. Meghallgatod a tested jelzéseit, mint egy növény nyelvét: ha lekókad, ha 

virágzik, ha elszárad – minden beszél. 

🌿 2. Étrend, ami nem büntet, hanem támogat 

A legtöbb diéta „javítani akar”. Megszüntetni, eltüntetni, helyrehozni. De a mikrobiom nem 
utasításra működik. Ha „csendre” van szüksége, nem a csípős fermentum a válasz. Ha 

kimerült, nem az extrém rostbevitel. 

A mikrobiom nem irányítható – de gondozható. Mint egy kert: 

●​ először a talajt nézzük meg, 

●​ figyeljük a fényt, a hőt, a párát, 

●​ és csak azután vetünk, metszünk vagy trágyázunk. 

Ez az étrenddel is így van: nem egy minta, amit ráerőltetünk, hanem egy élő párbeszéd. 
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💓 3. Érzelmi kapcsolódás – a has, mint érzelemközpont 

A mikrobiom nem csak fizikai. A bél-agy tengelyen keresztül érzékeli a stresszt, a 
feszültséget, a meg nem emésztett érzelmeket is. 

●​ A szorongás gyulladást okozhat. 

●​ Az elfojtás megzavarja a nyálkahártya állapotát. 

●​ A düh, amit nem engedünk meg, gyomorsavat generál. 

Ezért a „figyelem” nemcsak étrendi odafigyelés – hanem belső meghallás. 

Mi az, amit nem tudok megemészteni? Mi az, amit „bent tartok”, és amit el kéne 

engednem? 

Ez a figyelem nem gyógyítás – hanem otthonteremtés a testben. 

🌳 Olyan, mint egy öreg almafa 

Egy öreg almafát nem lehet rávenni, hogy teremjen. Csak gondozni lehet. Ha szomjas, 

öntözöd. Ha beteg, gyengéden metszeni kell. Ha nem terem, elfogadod, hogy pihen. 

A mikrobiom is ilyen. Ha figyelmet kap, újraépül. Ha szeretetteljes ritmusban gondozzák, 

erősödik. Nem lehet siettetni, de lehet vele lenni. 

És ez a kapcsolódás maga a gyógyulás kezdete. 

A tested nem gép, hanem táj – belső biomvidékek 

1.​ A mikrobiomod nem javítandó, hanem gondozandó 

2.​ A tudat mint kertgondnok 

3.​ Útravaló kérdések – hogyan figyelsz a kertedre ma? 

Ez az írás nem recept, hanem szemlélet. Nem pontos menetrendet kíván adni, hanem egy 

másfajta nézőpontot: hogyan tekintsünk úgy a mikrobiomunkra, mint egy élő 

ökoszisztémára, nem mint javítandó hibára. A permakultúrás kert képe segít abban, hogy 

újraértelmezzük a gyógyulást – nem mint hiba kijavítását, hanem mint kapcsolódást, 

figyelmet, és egyensúlykeresést. 
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Amikor a testre tájként gondolunk, megváltozik a hozzáállásunk. Már nem tüneteket akarunk 

megszüntetni, hanem megérteni, hogy az adott tünet milyen visszajelzés. A puffadás, a 

fáradtság, a vágyakozás valami után – ezek mind olyanok, mint a kerti madarak hangjai 

vagy a gombák szaga a komposztban. Jelzések. Nem ítéletek, hanem hívások. 

A mikrobiom nem igényli, hogy „javítsák”. Csak azt, hogy figyeljenek rá. Ha ezt a figyelmet 

megadjuk – étrenddel, életmóddal, de leginkább kapcsolódással –, akkor újraépül. Nem gép. 

Inkább, mint egy öreg almafa: ha metszeni kell, metsszük, ha terem, örülünk, ha pihen, 

hagyjuk. 

A permakultúra legszebb tanítása ez: az élő rendszerek nem akkor élnek jól, ha irányítjuk 

őket, hanem ha teret kapnak arra, hogy kibontakozzanak. A testünk – a bélrendszerünk is – 

ilyen. 

Ha így tekintünk rá, a gyógyulás nem projekt lesz, hanem út. Egy belső ösvény, amin 

minden egyes nap újra ráléphetünk. 

És közben megtanulunk valami mást is: hogy a test nem ellenfelünk, hanem 

szövetségesünk. És a mikrobiom nem ismeretlen idegen – hanem régi jó barát, aki mindig is 

velünk volt, csak figyelmet kért. 

Ez a belső kert. És mi vagyunk a kertészei. 

Amikor a mikrobiomról beszélünk, legtöbbször a bélflóra ugrik be. De valójában az emberi 

testben több különálló, de egymással összeköttetésben álló mikrobiom él – mintha egy 

országon belül több ökoszisztéma lenne: vannak hegyvidékek, lápok, sivatagos és erdős 

részek, mindegyiknek megvan a maga flórája és faunája, de a levegő, a víz, a vándorló 
állatok összekötik őket. 

A főbb mikrobiom-régiók: 

Régió Mikrobiom szerepe Sajátosság 

Bél (vastagbél, 
vékonybél) 

Legnagyobb diverzitás, emésztés, 

immunrendszer központja 

Anaerob, rostfüggő 

Bőr Védelem, pH szabályozás, kórokozók 

kiszorítása 

Erősen környezetfüggő 
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Szájüreg Első védelmi vonal, enzimek előkészítik 

az emésztést 

Oxigénes, nyálban 

gazdag 

Orr–légutak Kórokozó-szűrés, immunaktiválás Légköri mikrobákkal is 

érintkezik 

Hüvely (nőknél) Lactobacillus-dominált védelmi zóna, 

pH szabályozás 

Hormonérzékeny 

Húgyutak Korábban sterilnek hitt, ma már ismert a 

saját mikroflórája 

Kevéssé feltárt még 

Ezek önálló kis „kertek”, de nem zártak el egymástól. A bélflóra például idegrendszeri, 
hormonális és immunológiai kapcsolatokon keresztül hat a bőrmikrobiomra, és fordítva. 

🌱 Mi hat a mikrobiomra az élelmen túl? 

A mikrobiom olyan, mint egy kert, amit nemcsak öntözni kell (táplálni), hanem védelmezni, 
ritmizálni és együtt élni vele. A következők mind hatással vannak rá: 

Hatás Hogyan befolyásol? 

Stressz Kortizol szint → csökkenti a jótékony baktériumokat, 

gyulladást kelt 

Alvás / ritmus Bioritmus eltolódása megzavarja a mikrobák napi 

ciklusát 

Társas kapcsolatok Ölelés, együttélés → közös mikrobák cseréje 

Háziállatok Nagyobb mikrobai diverzitás (főleg vidéki kutyák, 

macskák) 

Környezet (vidék / város) Földdel való érintkezés, növények → „erdő-mikrobák” 

Vegyszerek, fertőtlenítés Rombolja a bőr és kéz mikrobiomját, főleg 

túlhasználva 
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Gyógyszerek (antibiotikumok, 
NSAID) 

Radikálisan átrendezik az ökoszisztémát 

🐾 A háziállatok – élő mikrobacsere-partnerek 

Ha van kutyád vagy macskád, akkor van mikrobai közösségcseréd is. Főleg a vidéken 

tartott, szabadon mozgó állatok visznek be olyan földközeli baktériumokat, amelyek erősítik 
a gazda mikrobiomját. 

●​ Simogatás, séta, együtt alvás → baktériumcsere 

●​ Gyerekeknél kimutatták: kutya jelenléte csökkenti az allergia és asztma esélyét 
●​ Idősek esetében is javulhat az immunválasz, ha van háziállatuk 

Nem kell félni a „kosztól” – a természetes mikrobiom-érintkezés része az egészséges 

ökoszisztéma-fenntartásnak. 

🪱 Mi történik, ha parazita kerül a bélbe? 

Parazita = ökológiai sokk a bélrendszerben. Olyan, mint amikor a kertbe beüt egy hirtelen 

vihar, vagy elszaporodik egy újonnan betelepült növény. 

●​ Jó bélflóra esetén: az immunrendszer rugalmas, lokalizált, hatékonyan reagál 

●​ Gyenge bélflóra esetén: túlzott gyulladás, puffadás, hasmenés, hosszabb 

regeneráció 

Egyes kutatások szerint enyhe parazitás terhelés még előnyös is lehet – 

„immuntréningként” hat (→ higiénia-hipotézis). A lényeg: nem a sterilitás véd meg, hanem 
a diverzitás. 

🌳 A belső tájak harmóniája 

Ez az ökoszisztéma nem csak a bélflóra. Hanem az egész tested egy belső táj, ahol a 

különböző mikrobiomok kapcsolódnak, információt cserélnek, és együtt reagálnak a 

környezeti változásokra. 

A bőr egy mező. A bél egy komposzthalmot ápoló kert. A szájüreg egy kis 

tavacska a napfény alatt. Az orrjárat egy szélcsatorna a hegyláncok között.​

És ezek nem függetlenek. Együtt lélegeznek, együtt élnek – velünk, bennünk. 
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Ha az egyik területet regeneráljuk (pl. bélflóra), akkor az kihat a többire is (pl. bőr, 

idegrendszer, immun). És épp ez az, ami miatt nem a „tökéletes diéta” számít – hanem a 

rendszerszintű, kapcsolódó gondolkodás. 

Ez az, amikor a tested nem egy szerv, hanem egy táj. És te vagy az, aki a klimatikus 
viszonyokat – az ételt, a fényt, a stresszt, az érintést – befolyásolja. 

Ez a belső permakultúra. 

Mikrotápanyagok, eszközök a mindennapi bélgondozáshoz 

Az alábbi táblázat segít eligazodni abban, hogy a mikrobiom permakultúrás szemléletében 

milyen élelmiszer milyen szerepet játszik – mit épít, mit gyógyít, mit indít el. Olyan ez, mint a 

kertész eszköztára: nem mindegy, mikor, mivel, mire nyúlunk. 

Élelmiszer / 
Eszköz 

Szerep a 
„kertben” 

Mire jó? Mikor használd? 

Akkermansia 

kapszula 

Talajvédő 

baktérium 

újratelepítése 

Mucinvédelem, bélfal 

stabilizálás 

Kúraszerűen, 2–3 hónapig, 

cikóriával kombinálva 

Almaecet 

(nyers, bio) Fermentált eső 

Savanyú közeg, 

étvágycsökkentő, 

emésztést támogató 

Salátán, vízben hígítva 

étkezés előtt 

Chia mag 

Vízmegtartó gél, 

stabilizáló anyag 

Nyálkaképző, béltisztító, 

emésztéslassító 

Reggel áztatva vagy 

turmixban 

Cikóriagyökér 

(tea/kávé) 

Prebiotikus 

komposzt 

Inulin – Akkermansia és 

Bifido táplálása 

Napi 1 csésze, 

probiotikum-kúra idején 

Csicsóka 

Mélytrágyázó 

gumós növény 

Inulinbomba – kiváló 

prebiotikum 

Párolva, sütve, 

krémlevesként 

Csontleves Talajjavító humusz 

Bélfalépítő, 

nyálkahártya-védelem, 

glicin, kollagén 

Gyulladás, béláteresztés 

esetén, kúraszerűen 

Fermentált 

zöldségek 

Palántaátültetés, 

élőflóra bevitel 

Probiotikumforrás, 

savanyú közeg, 

enzimtámogatás 

Napi kis mennyiség (pl. 1-2 

evőkanál) 
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Főtt-hűtött 

burgonya / rizs 

Rezisztens 

keményítő 

komposzt 

SCFA-termelés (butirát), 

bélhámsejtek táplálása 

Főzés után lehűtve, hidegen 

vagy újramelegítve 

Gyömbér 

Élénkítő, 

keringésfokozó 

szél 

Emésztést serkent, 

puffadáscsökkentő 

Tea, leves, reszelve 

főételekbe 

Gyorséttermi 

hamburger 

Taposógép a 

kertben 

Feldolgozott hús, cukor, 

transzzsír – gyulladást, 

diszbiózist okoz 

Ritkán, utána regenerálás 

ajánlott 

Hasábburgony

a 

(gyorséttermi) 

Kiszárított talaj, 

olajos túlöntözés 

Oxidált olajok, alacsony 

rost, flóra romboló 

Kerüld, vagy regenerálj 

csontlevessel 

Instant tészta 

Tápanyagban 

szegény, sűrűn 

lakott gyomkert 

Glutamát, finomított 

szénhidrát – üres kalória 

Csak vészhelyzetben, 

regeneráció kövesse 

Kávé Hirtelen vihar 

Serkentő, de savasító, 

gyulladást fokozhat 

Kiegyensúlyozott 

állapotban, kis 

mennyiségben, nem 

éhgyomorra 

Maté tea 

Napsütéses szél – 

élénkít, de 

kiszáríthat 

Koffein, antioxidáns, 

bélmozgást serkentő 

Reggel, kiegyensúlyozott 

mikrobiom mellett 

Lenmag 

(őrölve, 

áztatva) 

Talajtakaró 

nyálkaképző 

Bélfalvédő, omega-3 

forrás, enyhe hashajtó 

Reggel vízben áztatva, vagy 

turmixba keverve 

Póréhagyma, 

hagymafélék 

Mélyre ható 

gyökérnövények 

Prebiotikus rost, 

immunerősítő 

Hetente többször főzve, 

párolva 

Probiotikum 

kapszula 

Irányított 

vetőmag-keverék 

Jó baktériumtörzsek 

célzott bevitele Kúraszerűen, reggeli előtt 

Tejcsokoládé 

Cukros csábítás – 

a gyomok jutalma 

Cukor és tej – Candida 

és káros baktériumok 

tápláléka 

Alkalmanként, 

kiegyensúlyozott napokon 

Savanyú 

káposzta 

Vadflóra 

visszatelepítő 

Élőflórás probiotikum, 

enzimek, C-vitamin 

Naponta kis mennyiség, 

nyersen, nem pasztőrözve 
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(nyersen) 

Sült csirke 

(panírozott) 

Kertre szórt 

vegyszer 

Olaj, panír – gyulladásos 

válasz Csak jó flóra mellett, ritkán 

Üdítőital 

(cukros) 

Savas eső a 

palántákra 

Vércukoringadozás, 

Candida-támogatás Ha lehet, teljesen mellőzd 

Zöldségleves 

Gyengéd eső, 

talajregeneráló 

Bélnyálkahártya 

nyugtatása, ásványi 

anyagpótlás 

Felborult emésztés, 

betegség után 

Megjegyzés: minden „eszköz” hatása egyéni – a kerted állapota, a bélfalad épsége, és a 

mikrobák összetétele dönti el, hogy mire van szükséged. Figyelj, figyelj, figyelj: a belső kert 

mindig visszajelez. 

Mélymulcsozás – intenzív bélregeneráló nap 

A kertben a „mélymulcsozás” egy technika: sokrétű, vastag takarással óvjuk a talajt, 

nedvességet tartunk bent, mikroorganizmusokat táplálunk, és visszaállítjuk az egyensúlyt. A 

bélfal regenerációjához ugyanezt a szemléletet alkalmazhatjuk: rétegezett, finom, tápláló 
és védő elemeket viszünk be – időzítve, gyengéden, ismétlődően. 

🌞 Reggel – a nedvesítő és építő indítás 

●​ Éhgyomorra 1 pohár langyos vízben feloldott: 
○​ 1 ek. kollagén por vagy csontleves koncentrátum 

○​ 1 tk. almaecet (ha tolerálod) 

●​ Majd 10–15 perc múlva: egy kis adag főtt-hűtött rizs vagy zabpehely, kevés őrölt 
lenmaggal 

●​ Italnak: cikóriakávé vagy gyógytea (pl. kamilla, édeskömény) 

🍲 Délelőtt – a kert felmelegítése és „élesztése” 

●​ Reggeli / tízórai: párolt zöldségek (pl. póréhagyma, répa), csipetnyi tengeri sóval 

●​ Esetleg: kevés fermentált zöldség (1 evőkanál savanyú káposzta) 

●​ Ital: csipkebogyótea vagy víz, kortyonként 

🥣 Ebéd – a komposzttáplálás fő ideje 
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●​ Alap: csontleves vagy zöldségleves (ha lehet, házi) 

●​ Mellé: főtt rizs / quinoa + párolt gyökérzöldségek (sütőtök, zeller, sárgarépa) 

●​ Ízesítésként: friss zöldfűszerek (petrezselyem, kakukkfű), olívaolaj vagy ghee 

●​ Utána: 1 pohár vízben oldott probiotikum kapszula (ha kúrázol) 

☕️ Délután – megfigyelés és kímélet 

●​ Snack (ha szükséges): áztatott chia puding kevés fahéjjal vagy kompót 

●​ Ital: gyömbértea vagy citromos langyos víz 

●​ Mozgás: séta, enyhe mozgás a „kerti szellőztetéshez” 

🌙 Este – a kert „befedése”, pihenésre készítése 

●​ Vacsora: főtt-hűtött krumpli melegítve, gőzölt brokkolival és egy tojással 

●​ Fűszerként: kurkuma, kevés fokhagyma, extra szűz olívaolaj 

●​ Utána: 1 pohár csontleves vagy enyhe meleg cikóriatea 

🌌 Lefekvés előtt 

●​ L-glutamin por (5 g) vagy 1 adag glicin – segíti a regenerációt 

●​ Lélegezz mélyeket – a paraszimpatikus idegrendszer (kertidő!) aktiválása segíti a 

sejtszintű javítást 

Ez a nap olyan, mintha takaró rétegeket húznál a kertedre: humusz, komposzt, szalma, 

lomb – mind egymásra rétegződve. A bélfal is így gyógyul: lassan, rétegenként. Nem az 

intenzitás számít, hanem a rendszeresség, a ritmus és a figyelem. 

Ha ezt 2–4 héten át tudod tartani, a mikrobiomod elkezd újraéledni. A talaj újranedvesedik, a 

palánták kikelnek. 

És ez már nem kúra – hanem új kertésztudat. 
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VIII. Promptok fejezete – Útmutató a saját 
belső kerted gondozásához 

Ez a könyv önmagában is egy ösvény, de ha szeretnéd még személyesebbé, még inkább a 

saját testedre szabottá tenni a belső kerted gondozását, akkor a mesterséges intelligencia 

kiváló társad lehet. 

Íme néhány gyakorlati prompt, amit a ChatGPT-hez írhatsz — ezek segítenek elindulni a 

saját utadon. 

1. Kiindulás: a belső kert térképe 

Prompt:​
Itt van a mikrobiom-tesztem eredménye: [ide másold be az eredményt vagy képet róla]. Segíts 

értelmezni permakultúrás szemléletben: milyen a talajom állapota, milyen növények (mikrobák) 

dominálnak, melyek hiányoznak? Hogyan építhetem újjá a belső kertemet? 

Mire jó?​
Átfogó kép arról, milyen állapotban van a bélflórád — mintha egy kertész ránézne a földedre 

és elmondaná, mit érdemes vetni, takarni, javítani. 

2. Egyéni étrend és életmódterv készítése 

Prompt:​
A belső kertem (mikrobiomom) gondozására szeretnék egy napi étrendtervet, amely támogatja a 

bélfal regenerációját, javítja a sokféleséget, és személyes szükségleteimhez (pl. fogyás, 

bőrproblémák) igazodik. Legyen benne kollagén, L-glutamin, inulin, fermentált ételek. Adj egy 

napi rituálét is. 

Mire jó?​
Személyre szabott napi rutin, amit fokozatosan beilleszthetsz, és amit úgy alakíthatsz, mint 

egy kertész a vetési naptárát. 

3. Test és lélek összhangban 
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Prompt:​
Szeretném a bélflórám regenerálása mellé a lelki öngondoskodásomat is összehangolni. Adj egy 

heti tervet mozgás, légzés, relaxáció és stresszkezelés témában, ami támogatja a regenerációt 

és a mikrobiom egyensúlyát. 

Mire jó?​
A bélflóra és az idegrendszer együtt gyógyul — mintha nemcsak trágyáznád a kertet, hanem 

gondoskodnál a klímáról is. 

4. Esettanulmány alapú tanulás 

Prompt:​
Kérlek, mutass be egy esettanulmányt olyan emberekről, akik hasonló étrendi, mikrobiomot 

támogató életmóddal értek el javulást béláteresztő szindrómában, autoimmun problémákban, 

vagy anyagcserezavarban. 

Mire jó?​
Inspiráció és megerősítés, hogy nem vagy egyedül — és hogy másoknak is működött. 

5. Gyakori problémák megoldása kertészeti szemlélettel 

Prompt:​
Ha most túl sok rostot vittem be és puffadok, vagy átmeneti rosszabbodás tapasztalható, mit 

jelent ez a kertem nyelvén? Mit tegyek, hogy finoman támogassam az átállást? 

Mire jó?​
Segít, hogy ne ijedj meg a természetes ingadozásoktól, és megértsd: a gyógyulás is 

hullámokban történik. 

6. Saját belső párbeszéd támogatása 

Prompt:​
Szeretnék egy belső párbeszédet folytatni a saját testemmel, mintha a kertem szólna hozzám. Írj 

egy meditációs szöveget, amely ebben segít. 

Mire jó?​
Segít elmélyíteni a kapcsolódást önmagaddal, és növeli az öngondoskodás képességét. 
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További ötletek promptokra 

●​ „Írj egy heti mikrobiom-barát menüt szezonális ételekkel.” 

●​ „Segíts naplót vezetni a bélflóra állapotáról, tüneteim változásairól.” 

●​ „Adj javaslatokat, hogyan segíthetem a stressz csökkentésével a bélfal 

regenerációját.” 

●​ „Írj egy mesét arról, hogyan gyógyul meg egy elhanyagolt kert – tanulságok a 

mikrobiom gondozásához.”​
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IX. Szakirodalmi háttér és ajánlások 

Ez a könyv egy különleges vállalkozás eredménye. Nem pusztán személyes tapasztalatok 

összegzése, hanem egy szisztematikus párbeszéd eredménye Kulcsár Zsolt és a 

ChatGPT-4o mesterséges intelligencia között. A szöveg az elmúlt évek 

mikrobiom-kutatásainak, a permakultúrás szemlélet és az önszerveződő rendszerek 

irodalmának ötvözésével készült. 

A könyv alapjául szolgáló ismeretek a következő főbb forrásokból származnak: 

●​ Bélmikrobiom és bél-agy tengely kutatások: Áttekintettük a Frontiers in 

Microbiology, Nutrients, Cell Host & Microbe, Nature Microbiology folyóiratok 

legfrissebb eredményeit. Külön figyelmet szenteltünk az Akkermansia muciniphila 

szerepének, a bélflóra és az immunrendszer kapcsolatának, valamint a pre- és 

probiotikumok hatásmechanizmusának. 

●​ Integrált orvoslás: Dr. Joós Károly Integrált Medicina című műve új távlatokat 

nyitott számunkra az emberi test szabályozó rendszereinek megértésében, 

integrálva a hagyományos nyugati orvoslást az alternatív megközelítésekkel. 

●​ Táplálkozástudomány: Szendi Gábor több művéből (pl. Paleolit táplálkozás, 

Depresszióipar) inspirálódtunk, amelyek kritikus szemlélettel vizsgálják a modern 

életmód és táplálkozás egészségkárosító hatásait. 

●​ Permakultúrás gondolkodás: A természetes rendszerek megértéséhez Bill 
Mollison (Permaculture: A Designer’s Manual) és Sepp Holzer (Sepp Holzer’s 

Permaculture) munkái segítettek, különösen az ökoszisztémák egyensúlyának 

helyreállítása terén. 

●​ Tudományos cikkek: Számos kutatási anyagot dolgoztunk fel, melyek a bél 

mikrobiom diverzitásának, a béláteresztő szindrómának, és az étrend hosszú távú 

hatásainak vizsgálatát tűzték ki célul. 

Ez a könyv tehát egy alternatív értelmezés, amelyben a tudományos eredményeket 

permakultúrás analógiák segítségével tesszük érthetőbbé, hogy új szemléletet nyújtsunk az 

egészséges életmód kialakításához. 
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Források rövid összegzése 

Szendi Gábor: Paleolit táplálkozás​
Szendi Gábor könyve a nyugati étrenddel összefüggő civilizációs betegségekről ad átfogó 

képet. Bár nem mikrobiom-központú, a táplálkozás és gyulladásos folyamatok 

összefüggéseit nagyon világosan tárgyalja. 

Szendi Gábor: Depresszióipar​
Ebben a könyvben Szendi az érzelmi állapotok, a táplálkozás és a szervezet gyulladásos 

folyamatai közötti kapcsolatra mutat rá — fontos alapmű azoknak, akik érteni akarják a 

bél-agy tengely működését is. 

Szendi Gábor: Napfényvitamin​
A D-vitamin és az immunrendszer kapcsolatát elemzi. A mikrobiom és immunrendszer 

kapcsolatának megértéséhez kulcskönyv — segít átlátni, miért fontos a külső környezeti 

tényezők (pl. napfény) szerepe. 

Dr. Joós Károly: Integrált medicina – A nyugati és a természetgyógyászati orvoslás 
szintézise​
Ez az átfogó mű rendszerszemléletű megközelítéssel mutatja be a test szabályozó 

rendszereit, az öngyógyító folyamatokat és az orvoslás új szemléletét. A könyv egyik 

inspirációja volt a mikrobiom- és permakultúrás analógia megalkotásakor: hogyan lehet egy 

komplex rendszer belső ökorendszerét megérteni és támogatni. 

Giulia Enders: Bélügyek – A belek csodálatos világa és a jó emésztés​
Könnyed, de tudományos igényű bevezetés a bélrendszer működésébe. A mikrobiom 

laikusok számára is érthető megközelítése, kiváló első olvasmány, ha valaki a „belső kert” 

világába szeretne belépni. 

Sonnenburg, Justin and Erica: The Good Gut​
Az egyik legismertebb mikrobiomról szóló könyv. Tudományos alapossággal, de 

olvasmányosan ír arról, hogyan formálja a mikrobiom az egészségünket, és miként hat a 

táplálkozás, a környezet. 

Alanna Collen: 10% Human​
Collen könyve arra mutat rá, hogy az emberi test 90%-ban mikrobiális sejtekből áll. Egy 
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modern, gondolkodásformáló mű a mikrobiom fontosságáról és az ökoszisztéma-alapú 

egészségmegőrzésről. 

Tim Spector: The Diet Myth​
A táplálkozás, mikrobiom és testsúly összefüggéseit boncolgató könyv. Segít megérteni, 

miért nincs univerzális diéta, és hogyan kapcsolódik a diverzitás az egészséges bélflórához. 

Frontiers in Immunology, Frontiers in Microbiology – szakcikkek gyűjteménye​
A könyv elkészítése során friss tudományos cikkekre is támaszkodtunk, különösen a 

bélmikrobiom összetételéről, a bélfal épségének jelentőségéről, és az Akkermansia 

muciniphila szerepéről szóló kutatásokra. 

Friss kutatások a bélflóra sokféleségének szerepéről, a prebiotikumok és probiotikumok 

hatásáról, a bél-agy tengely mechanizmusairól. 
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Utószó 

Ez a könyv nem állítja, hogy megérkezett volna bárhova. Nem kinyilatkoztatás, hanem egy 

csendes meghívás, egy nyitott kapu: beléphetsz rajta, és saját belső kertedben találhatod 

magad. A mesterséges intelligencia ebben a folyamatban csupán egy különleges kertészeti 

napló, amely tükröt tartott számomra, megmutatta kérdéseimet, felismeréseimet, és finoman 

útba igazított, amikor elbizonytalanodtam. 

A belső kert, akár a testünk vagy egy valódi permakultúrás kert, nem vár drasztikus 

beavatkozást vagy instant megoldásokat. Figyelmet kér, türelmet, érzékeny jelenlétet. A 

permakultúrás kertész nem uralkodik, hanem együttműködik: figyeli a jeleket, megérti a 

rendszer igényeit, és finoman alakít, támogat, bátorít. Ugyanezzel a szemlélettel érdemes 

közelítenünk a saját mikrobiomunkhoz is. 

Ez a könyv tehát nem több és nem kevesebb, mint egy első lépés. Egy lehetőség arra, hogy 

párbeszédbe kezdjünk saját testünkkel és belső ökoszisztémánkkal. Remélem, hogy 

másokat is arra inspirál majd, hogy meghallgassák belső kertjük halk szavát, és elkezdjék 

saját utazásukat az együttműködés, megértés és elfogadás jegyében. 
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