A belsd kert — A mikrobiom

permakulturas gondozasa

Kulcsar Zsolt és ChatGPT-40

Verzio: 2.0
Utolsé modositas: 2025.06.02

Kobzzététel: Budapest, 2025.06.02



KULCSAR ZSOLT & CHATGPT-40: A BELSO KERT - A MIKROBIOM PERMAKULTURAS GONDOZASA 1.

o E=3 o 2
Kinek ajanljuk €zt @ KONYVEL?.........oeiiiiiiii e 2
l. Ismerkedés a belsO Kerttel......... e —————— 4
Kik élnek benned? — A vastagbél titokzatos 1aKoi...........ccceeeiiiiiiiiiiiiiiiiee e 7
Vitiligo: amikor a tested fajardl lehamlik a védelem............oeevveiviiiiiiiiiiiiiiiiieeceeeieee, 10
Il. Termétalaj a testedben — a bélfal...........coooiii s 13
A gyokerek alatt: mi az a DeIDAMTIEr?........oooiiiiiii e 13
Nyalkahartya és mucin: a bél védelmezd rétege..........ccvvvieeiiiiiiiiiiii e 15
Butirat — a mikrobiom természetes humusza.................ccccc 16
Az Akkermansia — A kert lathatatlan Gre............ooooiiiiii s 17
L-glutamin és kreatin — aminosavak a bélfal szolgalataban..............cccccccooiiininnnnnn. 18
A test ritmusa — épités és PIhenés. ... 20
Monokultura a testben — hogyan pusztitjuk el a sokféleséget............ccccvveviiiiiininnnn. 23
lll. Egyensuly és sokféleség — belsé biodiverzitas........ccccccommmrmrriiiiiiieiiic e, 26
Biodiverzitas szerelmes gesztusokkal: a CSOK Szerepe........cccovveeviiviievvieeiiiiiiieeeeee, 27
Erzelmi dkoszisztéma — amikor hangulataid kertet formalnak.............c.c.ccocoeveennnene. 29
Kdzo6s étkezés mint belsd kertépitd ritudle...........oooovvveiii 31
IV. Kertészkedés odabent — jo baktériumok betelepitése............ccovvvmmririiiiiiiiiieinnecnnnn, 33
A jO és rossz baktériumok MitOSZa............cccuuuuuiiiuiiiiiiiiiiiiiiiiiiereer e 35
Gyakori bélbetegségek kertész szemmel...................c 36
Antibiotikumok: pusztitd vihar vagy szikséges permetezeés?..........ccccceevviiiivriennnnnn. 38
V. Komposztalas — rostok, prebiotikumok és KOrforgas..........cccocooommmmmmmmmmeemceenenennnnnns 40
VI. A klima urai — az idegrendszer, az immunrendszer és a hormonok hatasa.............. 42
Mi az az enterikus idegrendsSzer?..........cooooiiiiiiiiii e 43
A kert ritmusa — Szezonok, ciklusok és regeneracio.............cccceeeeeeeiieciiiciciians 46
VII. Fenntarthat6 bélkert — regeneracio és figyelem...........cccociimiiiniennnnisn e 48
Kapcsolatban a testtel: figyelmet adj, ne javitast.............ccccoiiiis 49
A tested nem gép, hanem taj — belsd biomvidékek..............cooeeiiiiiiiiiiiiiieis 50
Mikrotapanyagok, eszk6z6k a mindennapi bélgondozashoz..................................... 54
Mélymulcsozas — intenziv bélregenerald nap............oeeeiiiiiiiieeeiccccee e 56
VIIl. Promptok fejezete — Utmutaté a sajat belsé kerted gondozasahoz......................... 58
1. Kiindulas: a belsd Kert tErKEPE. ........uuuuueiieiiiiiiiiiiiiiiieeeeee e e 58
2. Egyéni étrend és életmodterv KESzitese. ... 58
3. Test és lélek 6SSZhangban...........covviiiiiiiiiiiiiii e, 58
4. Esettanuimany alapul tanulas..............ooiiiiiirr e 59
5. Gyakori problémak megoldasa kertészeti szemlélettel................cccooiiiiiiiinnn. 59
6. Sajat bels6 parbeszéd tamogatasa...........cccuueiieiiiiiiii 59
Tovabbi Otletek PromPLOKIa. ..........eeiiiiiiiiie e 60
IX. Szakirodalmi hattér és ajanlasok............cceeerieiiiiiiieiiiecicer e 61
01 o= 64

FONTOS FIGYELMEZTETES: A KONYVBEN SZEREPLO TANACSOK ES MEGFIGYELESEK NEM HELYETTESITIK AZ ORVOSI DIAGNOZIST,
KONZULTACIOT ES KEZELEST. EGESZSEGUGYI DONTESEK MEGHOZATALA ELOTT MINDENKEPPEN KERD KI ORVOSOD VELEMENYET!



KULCSAR ZSOLT & CHATGPT-40: A BELSO KERT - A MIKROBIOM PERMAKULTURAS GONDOZASA 2.

Eldszo

Ez a kdnyv nem hagyomanyos modon szuletett. Nem egyetlen ember gondolataibdl, hanem
egy kulonleges egyuttmikodésbdl: egy emberi torténet és egy mesterséges intelligencia
parbeszédébdl.

A folyamat soran a sajat utamat, tapasztalataimat, kérdéseimet és felismeréseimet
osztottam meg a ChatGPT-vel, amely nem csupan valaszolt ezekre, hanem segitett abban
is, hogy ezekbdl rendezett anyag, szerkezetté allé széveg szllessen. Kbzdsen épitettik fel a
konyv strukturajat, fejezetrél fejezetre haladva: én a sajat belsé vilagomat, tapasztalataimat
hoztam, az Al pedig kérdezett, kiegészitett, strukturalt, és visszatiikrézte mindazt, amit
magamban megfogalmazni csak nehezen tudtam volna.

Ez a kdnyv tehat nem hagyomanyos értelemben vett szakmunka. Inkabb egy strukturalt
parbeszéd lenyomata. Az itt szerepl6 informaciok annyira hitelesek, amennyire a sajat
tapasztalat és a ChatGPT aktualis tudasa lehet, igyekeztiink azonban minden témat a
legjobb tudasunk és a hozzaférhet6 szakirodalom alapjan kéruljarni.

Az eredmény egy alternativ nézépont: a mikrobiomot, a belsé testi tajat nem gépként,
hanem 6koszisztémaként szemléljik, a gondozasanak maodjat pedig a permakulturas
kertmUvelés nyelvén irjuk le.

Ha szeretnéd ezt az analdgiat a sajat mikrobiomod gondozasaban alkalmazni, elsd
Iépésként javaslom, hogy végezz el egy mikrobiom-tesztet. Ez megmutatja a kiindulasi
allapotot: a belsé tajad aktualis térképét. A kdnyvet aztan hasznalhatod ugy, hogy
megosztod az eredményt a ChatGPT-vel, és egyltt dolgoztok a sajat belsé kerted
atalakitasan, a kdnyv gondolatmenetét kdvetve.

A jegyzet végén egy kulon fejezetet talalsz, amely gyakorlati prompt-gydjteményt tartalmaz:
ezekkel az iranymutatasokkal kdnnyebben elindulhatsz azon az uton, hogy a mesterséges
intelligencia tamogatasaval valoban személyre szabott, él6 kapcsolatot épits ki a sajat
testeddel — és azon belll a belsé kerteddel.

Kinek ajanljuk ezt a konyvet?

V2 Annak, aki szeretné megérteni a testét
Nem csupan diétakra, hanem valddi kapcsolodasra vagyik a testével. Szeretné megtanuini,
hogyan miikédik a bélfléra, hogyan sziiletik az egyensuly.

V2 Annak, aki rendszerszemléletben gondolkodik

Aki érzi, hogy a test nem alkatrészek dsszessége, hanem egy €16, dnszabalyozé kert. Aki a
mikrobiomot, az immunrendszert, az érzelmeket nem kuloén, hanem dsszefonddva akarja
latni.
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VY2 Annak, aki az dnismeret mélyebb utjat jarja
Aki tudja, hogy a testi tiinetek nem ellenségek, hanem lizenetek. Es aki a bélfléra
gondozasat az 6nmagaval vald kapcsolat gyogyitasanak tekinti.

VY2 Annak, aki lassitani szeretne
Aki érti, hogy a természetben nincs gyorsjavitas. A gydégyulas egy ritmus, egy ciklus, amely
figyelmet, kitartast és tirelmet kivan.

VY2 Annak, aki szeretne baratsagban élni az Al-val
Es aki kivancsi, hogyan valhat az Al kreativ tarsava az éngondoskodas, az életmédvaltas és
az 6nismereti Ut soran.

A tested a kerted. Az elméd a kertészed. Adj neki esét, napfényt, idét — és halas lesz érte.
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|. Ismerkedés a belsé kerttel

1. A mikrobiom mint 6koszisztéma
2. Mit tanulhatunk a permakulturatol?

3. Egy torténet kezdete: a kertész és a foldje

Egy kora tavaszi reggel volt, amikor megalltam az eperagyas mellett, és valami aprosag
ragadta meg a figyelmemet. Egy kis gombatelep bukkant fel az agyas szélén, finom
halézattal 6sszekapcsolddva a nedves folddel, egy lehullott falevéllel és egy csiga
Utvonalaval. Nem én liltettem oda, nem én hivtam, mégis megjelent. Es ez a spontan,
varatlan vendég emlékeztetett valamire: a természet mindig meglep. Mindig toébbet ad, mint
amennyit tervezink.

Ez a varatlan 6rém vezérelt mindig is. Sok évig akvariumokat épitettem, de sosem a halak
miatt. Azért szerettem, mert a vizben Usz6 vilag apré kapcsolatok haldézatabdl allt 6ssze. Egy
finom érintés, és minden él6lény reagalt ra. Egy 6koszisztéma, ami mozgasban volt,
IUktetett, reagalt.

Majd a figyelmem a kert felé fordult. Permakulturas kertészet — az ezer négyzetméteres
tertlet hol dzsungelszer( bujasaggal halalta meg a térédést, hol szaraz, kérges félddel
valaszolt, ha elhanyagoltam. Megtanultam, hogy a kert nem egyetlen névényrdl szél, hanem
az egész rendszerrél. Ha tulerdlteted a ndvényeket, és nem gondoskodsz a talaj
élévilagarol, minden eréfeszités hiabavald lesz. A siker és a kudarc is rendszerben érkezik.

A fiam betegsége, a colitis ulcerosa inditott el ezen az uton igazan. Szerettem volna
kontrollalni, megjavitani, segiteni. Aztan jott a COVID, és magamon éreztem ugyanezt a
kényszert. Ultettem, siitdttem, kovaszoltam, komposztaltam. Mindent bevetettem, amit csak
lehetett, a kertben és a konyhaban, mert azt hittem, jobb talajt, jobb testet teremtek igy. De
idével rajottem: nem az térténik, amire szamitok, nem ott, ahol keresem.

Minden tinet modgott mas rejlett, mint amire szamitottam. Minden problémara mas volt a
megoldas, mint amit logikusnak hittem. Mert a vilag — €s benne a testlnk is — nem linearis.
Ha ugy kezeljuk, mint egy gépet, valasz nélkul maradunk.

De ha figyelni kezdlink — nem analizalva, hanem jelenlétben, érzékelve — a rendszer elkezd
valaszolni. Nem hangosan, inkabb suttogva, valahol a peremen, mint egy gomba a
komposzthalom aljan.

Azé6ta masképpen latok. A permakultira szamomra mar nem csak kertészkedési technika,
hanem egy uj nyelv, amivel érthetébbé valt a testem, a szervezetem, a gondolataim. A szelid
beavatkozasok, a mintak felismerése, a tlrelem és a biodiverzitas értéke mind U] jelentést
kaptak. A mesterséges intelligencia segitségével pedig még kdnnyebb lett analégidkat talalni
a kilénbdz6 rendszerek kozott.
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A forduldépont akkor kévetkezett be, amikor a figyelmem befelé fordult. Nem volt hirtelen,
inkabb egy lassu athangolédas, mintha a kert kivulrél beszivargott volna belém. Egy orvosi
jelentés, egy furcsa, megmagyarazhatatlan tiinet, és a felismerés: bellll is 6koszisztéma
vagyok.

A mikrobiom, azaz a belsé baktériumfléram, nem egyszeriien baktériumok gydjteménye,
hanem él6 rendszer. Egy belsé kert, ahol minden fajta és minden mikroorganizmus szerepet
jatszik, tamogatva egymast, engem szolgalva — ha odafigyelek ra.

Vitiligém olyan, mint amikor a fak elvesztik kérgiiket: jelez valamit, ami nincs egyensulyban.
A lipdmaim olyanok, mint a kert sarkaban a pangé viz: all, nem mozdul, nincs benne élet.
Nem rosszindulatu, de figyelmeztet, hogy valami nincs rendben.

Ahogy egy kertben is van talaj (a bélfal és nyalkahartya), tapanyagkoérforgas (az emésztés),
mikroorganizmus-flora (baktériumok, gombak, archaeak), id6jaras (stressz, hormonalis
valtozasok), s6t, gyomnovények (Candida, patogén mikroorganizmusok) — gy a
mikrobiomunk is egy komplex 6koszisztéma.

Megtanultam, hogy nem elég egy j6 probiotikum, ha nincs mdgoétte taplalé talaj (csontleves,
rostok), nincs megfeleld mikroklima (nyugalom, tudatos étkezés), akkor nem gydkeresedik
meg semmi tartésan.

A testemben kert van, ami érzékenyen reagal minden aprésagra. Ha figyelek ra, tizen
nekem — viragzik vagy fonnyad. Ez nem diagnézis, inkabb tanitas.

Minden apro tlinet, minden érzés, minden reakcio része egy 6sszefliggé rendszernek. Az
emeésztérendszerem nem csak szervek halmaza, hanem él6 vilag, aminek megvan a maga
intelligenciaja.

Ez a konyv tehat nem kész valaszokat ad, hanem inkabb kapcsolodo képeket, analdgiakat.
Olyan belsé kert napléja, ahol nem uralkodunk, hanem egylttmikédink, ahol nem
dirigalunk, hanem figyellnk és kapcsolodunk. Mint egy finom gombaspoéra, ami atalakitja a
komposztot, csendesen, szinte észrevétlenll, de mégis mélyrehatdan.

Mikrobiom: a tested rejtett 6koszisztémaja

Amikor mikrobiomrél beszélink, nem egyetlen dologra, hanem egy rejtett, €16 vilagra
gondolunk, amely bennunk, rajtunk és korulottunk él. Képzelj el egy vadviragos rétet vagy
egy erdét: nem csak a fak és a viragok alkotjak, hanem minden, ami életben tartja ket — a
talaj, a gombak, az esd, a madarak, az évszakok valtozasai. Hasonldéan dsszetett a testlink

mikrobiomja is, amely messze tulmutat a baktériumok egyszer(i k6zdsségén.

Minél valtozatosabb ez a mikrovilag, annal ellenallébb a rendszer. Egy egészséges
mikrobiom olyan, mint egy kiegyensulyozott, viragzo kert: nincs egyetlen dominans faj,

minden él6lénynek megvan a maga feladata és helye.
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Ahogy a kertben is, itt is minden mikroorganizmusnak sajat szerepe van:

e Lebontdk: ezek a baktériumok példaul a rostokat bontjak le.
e Epiték: 6k termelik azokat a révid lancu zsirsavakat, amelyek taplaljak a bélsejteket.
e Védelmezdék: 6k azok, akik kordaban tartjak a ,gyomokat”, vagyis megakadalyozzak,

hogy a karos baktériumok tulszaporodjanak.

Ebben az élé rendszerben semmi sem vész el, minden atalakul. Egy baktérium hulladéka
egy masik szamara taplalék. Ha egy torzs tulzottan elszaporodna, a tébbiek visszaszoritjak,

fenntartva ezzel az egyensulyt.

Azonban ha a ,talaj” — azaz a bélfal és a nyalkahartya — meggyenglil, sértlt vagy gyulladt
lesz, a rendszer kibillenhet az egyensulybdl. Ebben a helyzetben néhany mikroorganizmus

gyomként kezd viselkedni.

Egyensily a kertben

A mikrobiomban, ahogy egy kertben is, vannak kuloénb6z6 szerepet betdlté élélények:

e Jo szomszédok: Bifidobacterium, Lactobacillus — segitenek taplalni és védeni a
bélrendszert.

e Hasznos, de csendes lakok: Akkermansia muciniphila — nem feltlinéek, de nélkulik
a bélfal védelme gyengil.

e Invaziv, tulburjanzoé fajok: Candida vagy Clostridium difficile — csak akkor

jelentenek gondot, ha a rendszer hosszu ideje elhanyagolt.

De vigyazat! Nincs ,abszolut rossz” vagy ,abszolut j6” mikroba. A legtdbb mikroorganizmus
hatasa attol fugg, milyen kdrnyezetben talalja magat. A kérilmények, amelyek befolyasoljak

Oket, lehetnek:

e étrend (rostokban gazdag vagy szegény),
e stressz és nyugalom,
e pihenés és kialvatlansag,

e hormonalis egyensuly vagy annak hianya.

Eppen ezért nem létezik univerzalis diéta, ahogy nem lehet minden kertbe ugyanazokat a

névényeket Ultetni. A meszes talajban a barackfa boldogan né, mig a savanyu talaj az
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afonyanak kedvez. Ugyanigy, ami az egyik ember szamara tokéletes étel, a masik szamara

puffadast vagy gyulladast okozhat.

A kert kapcsolatai

Fontos tudni, hogy a mikrobiomunk nem csak a beleinkben talalhaté baktériumokrél szél. Ez

egy komplex halézat, amely dsszekoéttetésben all:

e Immunrendszeriinkkel: amelynek 80%-a a bélhez kapcsolddik,

e Hormonalis rendszeriinkkel: kortizol, 6sztrogén, pajzsmirigy-hormonok,

e Idegrendszeriinkkel: neurotranszmitterek, mint példaul szerotonin, valamint a vagus
ideg révén,

e Mentalis és érzelmi allapotunkkal: a mikrobiom egyensulya hatassal van a

hangulatunkra, szorongasainkra, dontéseinkre.

Amikor a mikrobiommal dolgozunk, nem hibakat prébalunk javitani, hanem a harmdéniat
allitjuk helyre. Nem vegyszerekkel vagy szigoru tiltasokkal, hanem tudatos figyelemmel és

megértéssel. A valddi kérdés, amit érdemes feltenni magunknak, mindig igy szol:

,,Mi az, ami most, ebben a pillanatban, ezen a talajon, ebben az évszakban a legjobban

szolgalja ezt a kertet?”

Ez a gondolkodasmad segit, hogy ne akarjunk irdnyitani vagy uralkodni a mikrobiomon,
hanem inkabb megtanuljuk a kert nyelvét — és valddi kapcsolatot épitsunk ki vele. Mert csak

igy valik a testlink egy é16, reagalo tarsunkka, nem pedig egy iranyitasra varé gépezetté.
Kik élnek benned? — A vastagbél titokzatos lakoi

Amikor a mikrobiomra gondolunk, sokan csak baktériumokat képzeliink el — pedig ez olyan,
mintha egy egész kertet csupan néhany fliszalra redukalnank. Valéjaban a vastagbél
mikrobiomja egy teljes, gazdag 6koszisztéma, amelyben szamtalan faj él, kdlcsdnhatasban

egymassal, szinte észrevétlenll fenntartva egy finom egyensulyt.

1. Baktériumok — a szorgos komposztmesterek

Ok a legismertebb és legtdbbet tanulmanyozott lakok. Mint a kerti komposzt halmain

munkalkod6 mikroszkopikus dolgozok, folyamatosan lebontanak és atalakitanak:
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e Bifidobacteriumok: ,komposztinditdk”, akik lebontjak a rostokat, kbézben vitaminokat
— féként B-vitaminokat — termelnek.

e Lactobacillusok: tejsavas erjeszték, akik megvédik a kérnyezetet a kérokozoktol és
stabilizaljak a mikrobialis kb6zdsséget.

e Faecalibacterium prausnitzii: a gyulladascsokkentd ,mikroszkopikus
gyogynovény”, butiratot termel, ezzel regeneralja a bélfalat.

e Akkermansia muciniphila: 6 a kertészeti keritésjavitd, erésiti és karbantartja a

bélfal védoérétegét.

Talajanalégia: Pontosan olyanok, mint a féldben él6 Clostridiumok vagy Bacillusok,

amelyek komposztalnak, rothasztanak, humuszt képezve gazdagitjak a talajt.

2. Archaea — a lathatatlan metantermel6k

Ezek a titokzatos él6lények nem baktériumok, nem is gombak, hanem egy 6si, kulonallé
csoport. Kilondsen a metant termelé Methanobrevibacter smithii jatszik fontos szerepet a
fermentacio soran keletkezé melléktermékek lebontasaban, ezzel kozvetve szabalyozva a

bélgazok képzédését.

& Talajanalégia: Hasonléan viselkednek, mint a fold mélyebb rétegeiben 1évé
oxigénmentes koérnyezet metanképzé mikroorganizmusai, amelyek lezarjak és befejezik a

lebontasi folyamatokat.

3. Gombak — a rejtett halézat mesterei

Gombak is laknak benniink, még ha kisebb szamban is. Részt vesznek a lebontasi

folyamatokban, és jelentésen befolyasoljak a kbrnyezet savassagat.

e Candida albicans: normal esetben kevés van bel6le, de ha tulszaporodik,

kellemetlen tiineteket okozhat.

@ Talajanalégia: Mikorrhiza gombak vagy penészgombak, amelyek szimbidzisban élnek a

ndvények gyoOkereivel és aktivan részt vesznek a névényi maradvanyok atalakitasaban.

ez

4. Vizi élolények és amObak — a mikrokozmosz lakoi

FONTOS FIGYELMEZTETES: A KONYVBEN SZEREPLO TANACSOK ES MEGFIGYELESEK NEM HELYETTESITIK AZ ORVOSI DIAGNOZIST,
KONZULTACIOT ES KEZELEST. EGESZSEGUGYI DONTESEK MEGHOZATALA ELOTT MINDENKEPPEN KERD KI ORVOSOD VELEMENYET!



KULCSAR ZSOLT & CHATGPT-40: A BELSO KERT - A MIKROBIOM PERMAKULTURAS GONDOZASA 9.

Ezek az apré teremtmények, mint példaul a Blastocystis hominis, féként akkor bukkannak
fel, amikor a bélfléra egyensulya felborul. Szerepuik vitatott, bizonyos esetekben

artalmatlanok, maskor tlineteket okoznak.

& Talajanalégia: Mint a talajvizben idénként megjelend mikroszkopikus élélények, amelyek

a pango viz hatasara szaporodhatnak el.

5. Virusok — genetikai kertészek

A vastagbélben él6 virusok (bakteriofagok) nem emberi sejteket, hanem baktériumokat
fertbznek meg. Szabalyozzak a baktériumok mennyiségét, és genetikai valtozatossagot

teremtenek azzal, hogy géneket visznek at egyik baktériumbdl a masikba.

Talajanalégia: Hasonl6 szerepet jatszanak, mint a talajpban sodrodé gombaspoérak vagy

pollenek, amelyek gyors és latvanyos valtozasokat képesek eldidézni az 6koszisztémaban.

6. Parazitak — a provokatorok és tulélék

A parazitak, mint példaul a cérnagiliszta (Enterobius vermicularis) vagy a Giardia lamblia,
altalaban problémasnak szamitanak, de egyes kutatasok szerint kis mennyiségben akar

erdsithetik is az immunrendszert.

%. Talajanalégia: Olyanok, mint a fonalférgek vagy a I6tiicskdk a talajban, amelyek

leginkabb akkor valnak karossa, ha a talaj kimerult vagy rosszul gondozott.

=] El6 halézat — folyamatos kapcsolodasok
Minden szerepl6 hatassal van a tébbiekre:

e A baktériumok fermentalnak.

e Az archaea lebontja a keletkez6 melléktermékeket.
e A gombak atalakitjak a kdrnyezet savassagat.

e A virusok szabalyoznak.

e A parazitak provokaljak az immunrendszert.

Ez a halézat természetesen torekszik az egyensulyra, és ez az egyensuly éppoly térékeny

és értékes, mint egy permakulturas kert 6koszisztémaja.

® Nem steril, hanem éI6 és lélegz6 kert

FONTOS FIGYELMEZTETES: A KONYVBEN SZEREPLO TANACSOK ES MEGFIGYELESEK NEM HELYETTESITIK AZ ORVOSI DIAGNOZIST,
KONZULTACIOT ES KEZELEST. EGESZSEGUGYI DONTESEK MEGHOZATALA ELOTT MINDENKEPPEN KERD KI ORVOSOD VELEMENYET!



KULCSAR ZSOLT & CHATGPT-40: A BELSO KERT - A MIKROBIOM PERMAKULTURAS GONDOZASA 10.

Amikor tehat bélflérardl beszéliink, nem pusztan baktériumokat értiink alatta, hanem egy
komplex, dinamikusan valtozé rendszert, amelyben minden él6lény fontos szerepet télt be. A
cél nem a sterilizalas, hanem a taplalas, gondoskodas és a rendszer természetes

egyensulyanak helyreallitasa — figyelemmel és tlrelemmel.

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

Oket.

Es akkor a vastagbél — nem félelmetes mélység lesz, hanem egy zsongé, titkos erdd,

amely folyamatosan dolgozik érted.

Bélbeli élélény

Bifidobacterium

Lactobacillus

Faecalibacterium prausnitzii

Akkermansia muciniphila

Methanobrevibacter (Archaea)

Candida (gomba)

Blastocystis hominis

Bakteriofag (virus)

Enterobius vermicularis

(parazita)

Funkcioé a bélben
Rostlebontas, vitamintermelés
Tejsavas erjesztés, védelem

Gyulladascsokkentés,

butirattermelés

Mucinréteg apolasa, barrier
tamogatas

Fermentacios gazok (metan)
termelése

Részvétel az anyagcsere
egyensulyaban

Vitatott szerep, esetenként
patogén
Baktériumpopulaciok
szabalyozasa

Immunvalasz kivaltasa,

nyalkahartya irritacié

Talajbeli megfelel6
Komposztindité baktériumok

Tejsavas fermentalok

Humuszképz6 mikrobak

Talajfelszin szerves védérétegeinek

fenntartoi

Anaerob, metantermel6

talajmikrobak

Mikorrhiza vagy penészgombak

Pangé talajviz élélényei

Talajban lebegé genetikai anyagok
(pl. sporak)

Gyokérkarosito fonalférgek,

I6tlicskok

Vitiligo: amikor a tested fajarél lehamlik a védelem

Evekkel ezelétt, szinte észrevétleniil kezdédott minden. Egy reggel, amikor éppen a kertben
dolgoztam, észrevettem, hogy az ujjamon halvany, szinte jelentéktelen folt bukkant fel. Els6

pillanatban azt gondoltam, talan csak kiszaradt a b6réom, vagy tul gyakran mostam kezet az
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utébbi idében. Aztan napokkal késébb észrevettem, hogy mar a masik kézfejemen is

megjelent egy hasonlo, apré, vilagos folt.

Idével ezek a foltok gyarapodni kezdtek, lassan bekdltéztek az arcomra, majd észrevétlentl
mas testrészeimre is atterjedtek. Mint amikor egy 6reg fa kérgérdl lepattan egy darab,
felfedve alatta a csupasz torzset. A b8romon pigment nélkili, vilagos foltok jelentek meg, és

evrél évre szaporodtak, terjedtek.

Természetesen probaltam kezelni ezeket: klildonb6zé krémekkel, olajokkal, napozassal,
arnyékolassal — minden médszerrel, amit csak javasoltak. Néha sikertilt is valamelyik foltnak
Ujra szint adni, mint amikor a fanak sikertl ideiglenesen Uj kérget ndveszteni. De ezek az
eredmények atmenetiek voltak, és mashol kdzben Uj foltok keletkeztek. lgazi, tartds javulas

soha nem kovetkezett be.

Végul rajottem, hogy nem elég kivulrél prébalkozni. A b6rém allapota csak tinet volt — egy
jelzés mélyebbrél, a szervezetembdl, a bels6 kertem talajabdl. A vitiligo nem egy felszines

bérprobléma, hanem egy mélyebb, talajszinti valtozas tinete.

A vitiligo a testem egyik legérdekesebb jelzése. Olyan, mintha a bérém, ez a fontos védelmi
réteg, bizonyos terlleteken visszahuzédna, mintha azt mondana: ,Ezt a részt most nem
tartom tovabb. Ezt most elengedem.” Nem okoz fajdalmat, nem vérzik, egyszeriien csak

eltlinik a pigment, és ezzel egyutt egy részem lathatéva valik.

Egy kertben hasonlo jelenséget latunk, amikor egy fa elvesziti a kérgét. A kéreg nem csak

boritas, hanem létfontossagu:

e Védelmi vonal, amely 6vja a fat a kiszaradastol, kérokozoktol.
e |dentitasjelz6, mint az ujjlenyomatunk — minden fanak egyedi mintazata van.

e Kapcsolati felllet a kdrnyezettel — pont Ggy, mint a mi bérink.
Amikor egy fa kérge levalik, annak mindig oka van:

e Talajstressz (szarazsag, gyokérkarosodas).
e Korabbi trauma, példaul fagy vagy mechanikai sértlés.
e Gombas vagy bakterialis fert6zés.

e Tapanyaghiany vagy a tulzott vegyszerezés miatt bekdvetkezett égési sértlés.
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A vitiligo is gyakran egy belsd stressz, trauma vagy krénikus gyulladas hatasara jelenik meg.
Nem tdmadas a test ellen, hanem inkabb védekezd visszahlzédas. Ahogy a fa is bezarja
nedvkeringését, és lehantja a kérgét, ugy vonja vissza a testem is a pigmentjeit, és hagyja

csupaszon a bérémet.
V2 Hogyan segithetiink?

Nem a fellletet kell kezelni — sem a fan, sem a testen. Ahogy a fa kérgét sem kiils6
permetezés regeneralja, ugy a béromet sem a felszines kezelés gyogyitja meg. A valédi

segitség mélyebbrdl jon:

e A talaj erénlétének visszaallitasa: humusszal, vizzel, mikroorganizmusokkal.

e A kornyezeti stresszfaktorok csokkentése: se tul sok, se tul kevés napfény, sem
tulzott bolygatas.

e A belsé stressz, a lelki és testi trauma enyhitése.

e Tirelem és elfogadas: a bér lassan, fokozatosan regeneralddik, mint ahogy a fa Uj
kérget ndveszt.

A vitiligo tehat szamomra mar nem a szinek elvesztése, hanem egy hatar ujraértelmezése,
egy Ujratargyalas 6nmagammal. Egy fa sem valik meg kérgétdl ok nélkil, és a testem sem

vonja vissza a pigmentet, ha minden rendben van beldl.

Ezért nekem a gyégyulas nem az, hogy minden folt visszanyeri eredeti szinét. Sokkal inkabb
az, hogy Ujra életre keljen a belsé kertem talaja, hogy Ujra mozogjon benne az élet: legyenek
benne gilisztak, nedvek, legyen taplalo, é16 kdzeg. Es legféképpen az, hogy megértsem és
elfogadjam: jelenleg ez a kertem allapota, nem harcolni kell ellene, hanem figyelemmel,

szeretettel és gondoskodassal tamogatni, hogy Ujra egyensulyba keriljon.
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ll. Termdtalaj a testedben — a bélfal

A gyokerek alatt: mi az a bélbarrier?
A ,séros” valésag: mi rontja el a talajt?

Talajjavitas: kollagén, csontleves, glicin

o bd -~

Az él6 humusz: Akkermansia szerepe a talajéletben

A gyOkerek alatt: mi az a bélbarrier?

Ha a mikrobiom a kert, akkor a bélfal és a nyalkahartya a termé6fold maga. A talaj, amelybe
minden mag, minden kapcsolat, minden anyagcsere-folyamat gydkerezik. Talaj nélkul nincs

élet, csak sodrédo vetdmag. A mikrobiom csak annyira egészséges, amennyire a bélfal ép.

A permakulturaban a talaj allapota kulcskérdés. TOmorodott, elsavanyodott,
tapanyaghianyos foldbél nem lesz viragzé okoszisztéma. Ugyanez torténik a bélben is. Ha a
nyalkahartya karosodott, atereszt6, gyulladt, akkor hidba az a sokféle baktérium, hiaba a jo
étrend: nem tud felszivodni, nem tud kapcsolatot teremteni. Olyan, mintha egy erdében a

gyodkerek nem érnék el a talajt.
A ,,saros” valésag: mi rontja el a talajt?

A modern ember bélfala sokszor szenved. Stressz, gyodgyszerek, antibiotikumok,
feldolgozott ételek, glutén, alkohol — mind olyan, mintha homokot kevernének a humuszba.
A bélatereszté szindroma nem csak egy divatos diagnozis: kdvetkezménye, hogy az
immunrendszer folyamatos készlltségben van, gyulladast kelt, és az egész test valaszol —

béron, idegrendszeren, hormonokon keresztul.

Talajjavitas: kollagén, csontleves, glicin

A talaj regeneralasa a bélfal regeneralasat jelenti. Erre szolgal a csontleves, a glicin, a
L-glutamin. Ezek a tapanyagok olyanok, mint a talajjavité komposzt: nem 0j magokat
ultetnek, hanem segitik a foldet visszanyerni nedvességét, szerkezetét, rugalmassagat. A
mucinréteg, amit példaul az Akkermansia baktérium szeret, védéréteget képez. Ha ez
megseril, a kérokozok atszivarognak. Ha ép, akkor minden kapcsolat stabil és finoman

szabalyozott.
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A nyélkahartya az a kdzeg, ahol a baktériumok talalkoznak a testtel. Ez az érintkezési zéna
a kllvilag és a belsé vilag k6zott. Nem mindegy, milyen allapotban van. Egy sérilt bélfal
olyan, mint egy kiszaradt rét: nem tartja meg a vizet, nem védi meg a gyokereket, és

elséként gyullad be a nyari tizben.

A mélymulcs — avagy a nyalkahartya védelmének miivészete

Permakulturas kertészként az elsd dolgom mindig a mélymulcs volt. Kartondobozokat
vagtam szét, vastagon takartam a foldet levelekkel, komposzttal, szalmaval. A cél: elnyomni
a gyomokat, megérizni a nedvességet, és biztositani, hogy a mikroszkopikus talajélet
elindulhasson. A gyomok persze attortek. Minden tavasszal Ujra és Ujra. Bosszankodtam —

de aztan megértettem valamit.

A gyom nem ellenség. A gyom az evollcié elsé valasza a pusztulasra. Ahol sérllt a talaj,
ahol nincs élet, ott a gyom jon elészér, mert 6 kezdi meg az erdésodés folyamatat. O a
pionir. Es ha figyelsz, ha gondozod, idével 6 is eltiinik — és jon a gazdagabb,

osszetettebb élet.

Ugyanez torténik a belekben. Amikor a bélfalad sérlilt, jonnek a ,gyomok” — Candida,
puffadas, allergia, diszbiozis. Kellemetlenek. Tlneteket okoznak. De ha csak kiirtani akarod
6ket, nem fogsz gyogyulni. A megoldas a ,kartonozas” itt is: a nyalkahartya védelme, a

tapanyagok bejuttatasa, a stresszcsékkentés.

A mélymulcs a bélben: csontleves, glicin, glutamin, cikoria. Ezek nem gyors hatasu szerek.
Olyanok, mint a tavaszi komposzt: lassan dolgoznak, de mélyen alakitjak at a terepet. Ha

kitarté vagy, ha ujra és Ujra visszatérsz hozzajuk, megvaltozik a belsé 6koszisztémad.

Az é16 humusz: Akkermansia szerepe a talajéletben

Ha van egy baktérium, aki ebben tars, az az Akkermansia muciniphila. O nem a szines
viradg, nem a karfiol, nem a paradicsom. O a kertész. A komposztkeret. A szélfogd sdvény.

Nem latod, de ha eltlinik, minden kiszarad. Ha megjelenik, akkor az egész kert fellélegzik.

O az, aki részben megeszi a mucint, de ezzel egyiitt Gjra is termelteti. Mint egy jol beallt
finyiras — az Gjrainditott élet jele. Es ha ez a rendszer Gjra miikddik, akkor nem csak az
emésztésed javul, hanem a hangulatod, az alvasod, a hormonrendszered is. Mert

minden mindennel dsszefligg. Mert a test nem gép. A test kert.
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Nyalkahartya és mucin: a bél védelmez6 rétege

A mucinréteg a bélrendszered belsé falat boritdé nyakszerii védoéréteg. Olyan, mint a
kertedben a mulcsréteg: nem latvanyos, de nélkiile a talaj kiszaradna, 6sszetdmoroddne, és
a gyomok is kdnnyebben megtelepednének. A bélfal esetében ez a réteg védi a tested egyik
legérzékenyebb hatarteriiletét — azt a vékony falat, amin keresztll a tapanyagok
felszivodnak, és amin keresztil — ha sérllt — a korokozok és gyulladaskelté anyagok is

bejuthatnak.

Biologiailag a mucin egy fehérjetipus, amit a bélhamsejtek valasztanak ki, és egy kétzénas

védoéburkot képez:

e [Egy belsd, siirii és steril réteget, ami megakadalyozza, hogy a baktériumok
kozvetlenll érintkezzenek a bélfal hamseijtjeivel.

e Es egy kiilsé, lazabb réteget, ahol bizonyos jétékony baktériumok — példaul az
Akkermansia muciniphila — élnek. Ok részben Jlegelik” a mucint, de ezzel egytt
serkentik is az 0j nyalkaképzédést, mint egy j6l beallitott 6koszisztémaban a

finyiras.
+ Mi torténik, ha a mucinréteg elvékonyodik?
Ez a réteg védi meg a ,keritést” a betolakoddktol. Ha megséril vagy tul vékony:

e A baktériumok és nem emésztett ételelemek kozvetleniil érintkeznek a bélfallal.

e Az immunrendszer riaddztatva lesz, gyulladasos molekulak szabadulnak fel.

e Kialakul a bélatereszté szindroma (,leaky gut”’) — az a helyzet, amikor a bélfal
atjarhatésaga megné, és olyan anyagok is bejutnak a vérbe, amelyeknek nem
lenne szabad.

e Ennek hatdsara megjelenhetnek:

o Puffadas, faradékonysag
o Bértinetek (pl. vitiligo, ekcéma)

o Gyulladasos allapotok, autoimmun jelenségek

V2 Hogyan apolhatod?

A cél nem a tlnetek elfedése, hanem a kert hatarvonalanak megerésitése. Ehhez:

FONTOS FIGYELMEZTETES: A KONYVBEN SZEREPLO TANACSOK ES MEGFIGYELESEK NEM HELYETTESITIK AZ ORVOSI DIAGNOZIST,
KONZULTACIOT ES KEZELEST. EGESZSEGUGYI DONTESEK MEGHOZATALA ELOTT MINDENKEPPEN KERD KI ORVOSOD VELEMENYET!



KULCSAR ZSOLT & CHATGPT-40: A BELSO KERT - A MIKROBIOM PERMAKULTURAS GONDOZASA 16.

e Csontleves, kollagén, glicin, L-glutamin — olyanok, mint a komposzt és nedvesitd
anyagok: belllrél javitjak a bélfalat, taplaljak a hamsejteket.

e Cikéria, csicsoka, péoréhagyma — prebiotikus rostjaik tamogatjak a j6tékony
baktériumokat, melyek serkentik a mucinréteg regeneraldédasat.

e Akkermansia muciniphila — olyan, mint a kertben egy figyelmes kis kertész:

Lnyirasaval” 6sztdnzi az Uj nyalkatermel&dést, és fenntartja az 6koldgiai egyensulyt.

A mucinréteg tehat nem egyszeriien nyak — hanem a kerted hatarfala, védelmi vonala és
nedvességszabalyozodja. Aki ezt gondozza, nem csupan az emésztésedet segiti — hanem

az egész tested és idegrendszered biztonsagérzetét is tamogatja.

Butirat — a mikrobiom természetes humusza

A butirat (mas néven vajsav vagy butansav) egy révid szénlancu zsirsav, amely a
vastagbélben keletkezik a rostok fermentacidja soran. Ez a bélrendszer egyik legfontosabb

»alajépité anyaga” — olyan, mint a kertedben a biohumusz vagy a komposzttea.
« Hogyan keletkezik?

Amikor a jétékony baktériumok — példaul a Faecalibacterium prausnitzii, a Roseburia és
tarsaik — prebiotikus rostokat bontanak le (pl. inulin, rezisztens keményitd), akkor
melléktermékként butiratot termelnek. Ez a folyamat természetes, és alapveté a bélfal

egészségéhez.
Miért kulcsfontossagu?

e Tapanyagként szolgal a vastagbél hamsejtjeinek — er@siti a bélbarriert, javitja a
mucinréteget

e Gyulladascsokkentd — csillapitja az immunrendszer talmikodését

e Csokkenti a bélateresztést — védi a bélfalat a ,leaky gut” kialakulasatol

e Szabalyozza a sejtosztédast — potencialisan véd a vastagbélrak ellen

e Segiti a nyalkatermelést — tamogatja az Akkermansia populaciéjat is

e Pozitivan hat a hangulatra — kozvetve befolyasolja a szerotonintermelést

Talajbeli megfeleld:
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A butirat olyan, mint a biohumusz a kertben — az az anyag, amitdl a talaj puha, s6tét,
nedves és élettel teli lesz. Nem elég a tragyazas — a humusz az, ami életet visz a gydkerek
kozé.

#3 Hogyan termelheted a sajat ,,biohumuszodat”?

e Fogyassz sok prebiotikus rostot:
o Cikéria, csicsoka, poréhagyma
o Z06ld banan, almahé;j
o Fétt-htott rizs, burgonya
e Gondoskodj a butirattermelé baktériumokrol:
o Faecalibacterium prausnitzii
o Roseburia
o Butyricicoccus

e Kerlld az antibiotikumokat feleslegesen — ezek elpusztitjdk a ,humuszkészitéidet”

A butirat tehat nem egy diétas trend vagy Uj étrend-kiegészité — hanem a sajat kerted sajat
humusza. Es minél tdbb humusz, annal tébb élet. Nemcsak a bélben — hanem a test egész

Okoszisztémajaban.
Az Akkermansia — A kert lathatatlan 6re

Ha a bélfléra egy él6, luktetd, dnszabalyozo kert, akkor az Akkermansia muciniphila nem a
néveny, nem is a komposzt — 6 a keritésjavito, a falépitd, a rejtett kertor, aki a
szegélyeket tartja egyben. Nem latvanyos, nem szines — de nélkile a kert kiszarad,

szétesik, sebezhet6vé valik.

Miért olyan fontos?

Az Akkermansia az egyik kevés baktérium, amely kézvetleniil a bélfal nyalkarétegében él.
Ott, ahol a ,kerted” belsd hatara hizédik. Es nem hogy nem zavarja ezt a réteget — 6

taplalja, serkenti, stabilizalja.

e Mucint bont le — ezaltal ujrainditja a mucintermelést — védi a bélfalat
e Javitja az inzulinérzékenységet, tdmogatja a testsulykontrollt

e Csokkenti a gyulladast — szinte hangtalanul, de kévetkezetesen
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Mikor tiinik el?

Modern életmdd, tul sok feldolgozott étel, kevés rost, tul sok antibiotikum — és 6 eltlnik.
Olyan ez, mintha a kert szélérél leomlana a kéfal, és bearamlananak a gyommagok. Nem

latod azonnal — de érzed: puffadas, faradtsag, bértiinetek, hangulati kilengések.

Hogyan hivhatod vissza?
Nem draga épitétabor kell, hanem figyelem, étel, idé6.

e Cikdria, inulin, fétt-hiitott keményiték — ezek a kedvenc ételei

e Csontleves, glicin — a ,tégla”, amibél a fal ujraépul

e Stresszcsokkentés — hogy ne boruljon fel a mikroklima

e Es ha a talaj tul kimeriilt, akkor betelepitése kapszulabél is segithet (Pendulum féle

Akkermansia — Ujgeneracios probiotikum)
Egyensuly — nem sok, nem kevés

Erdekes modon az Akkermansia sem ,minél tébb, annal jobb”. Ha tul sok van, az a
nyalkaréteg tulbontasahoz is vezethet. A kertben is van ilyen: a vakond hasznos, de ha

tul sok, tonkreteszi a gydkérzonat.

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

szell6ztesd a foldet — és O visszateér.

Es ha egyszer megtelepedik Ujra, 6 lesz az elsd, aki tud réla, ha baj van. Nem tdmad, nem

beszél — csak kicsit elbujik. Es ha figyelsz, észreveszed.

Ezért Akkermansia nem csak egy név egy riportban. O egy szévetséges. A belsd kerted
legcsendesebb, de legkitartébb 6re.

L-glutamin és kreatin — aminosavak a bélfal és izomzat
szolgalataban

Képzeld el, hogy a kerted foldje mar nem porhanyéds, szerves anyagban gazdag, hanem

kiszaradt, tomorodott, tapanyagszegény. Egy ilyen talaj nem tartja meg a vizet, nem engedi

a gyokereket ndvekedni, a haszonndvények szenvednek, a gyomok viszont megjelennek.
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llyen allapotba kerllhet a bélfal is, ha hianyzik bel6le a megfelelé taplalas — példaul az

L-glutamin.
V2 L-glutamin — a gyékerek tapoldata

Az L-glutamin egy nem esszencialis aminosav, amely elsédleges tapanyagként szolgal a
bélfalat alkoté hamsejtek (enterocitak) szamara. Ha nincs beldle elegendd, a sejtek
gyengilnek, a mucinréteg — a bél sajat mulcstakaroja — elvékonyodik, és a bélfal egyre

ateresztébbé valik.
Miért fontos?

e Segiti a mucinréteg Ujraképzédését, igy megvédi a bélfalat.
e Tudomanyos kutatasok szerint mérsékli a bélateresztést (un. leaky gut).
e Részt vesz a glutation szintézisében — ez a szervezet egyik leger6sebb antioxidans

védelme.

Hogyan hasznald?
A természetes forrasok (hus, tojas, hivelyesek) csak mérsékelt mennyiségben

tartalmazzak, raadasul h6é hatasara az aminosav lebomlik. Ezért terapias célra:

e Ajanlott: adalékmentes L-glutamin por
e Adagolas: napi 5 g (1 pupos teaskanal) vizben oldva
o Idbzités: reggel éhgyomorra vagy este lefekvés el6tt

e Sulyosabb esetben: napi 2x5 g (reggel és este)
Hasznos kombinaciok:

e Csontleves + L-glutamin — a kert komposztja és tapoldata egyuitt
e Probiotikum + prebiotikum — a ,féld” benépesitése és etetése

e Glicin + glutamin — a bélfal regeneraciéjanak dudja

Az L-glutamin csendesen, mélyen dolgozik. Nem poérget, nem nyugtat — egyszerlien csak

helyreallitja az alapokat. Mint amikor es6 utan ujra fellélegzik a kiszaradt talaj.

Kreatin — a lombozat turbéja

FONTOS FIGYELMEZTETES: A KONYVBEN SZEREPLO TANACSOK ES MEGFIGYELESEK NEM HELYETTESITIK AZ ORVOSI DIAGNOZIST,
KONZULTACIOT ES KEZELEST. EGESZSEGUGYI DONTESEK MEGHOZATALA ELOTT MINDENKEPPEN KERD KI ORVOSOD VELEMENYET!



KULCSAR ZSOLT & CHATGPT-40: A BELSO KERT - A MIKROBIOM PERMAKULTURAS GONDOZASA 20.

A kertben vannak tapanyagok, amelyek a gydkérzonat taplaljak — és vannak, amelyek a
levélzetet serkentik. A testedben ez a kettésség jelenik meg az L-glutamin és a

kreatin-monohidrat formajaban.

Mig a glutamin sejtszint(i stabilitast és hosszu tavu egyensulyt ad, addig a kreatin gyors

energiat szolgaltat az izmoknak és agynak.
Miért hasznaljak sokan a kreatint?

e Fokozza az izomerét és az allbképességet.
e Javitja a kognitiv funkcidkat.

o Vizet kot meg a sejtekben, igy térfogatnoveld hatasu.

De: ha a bélfal sérlt, gyulladt vagy gyenge, a kreatin nem idealis valasztas — felesleges

stresszt okozhat a szervezet belsé kertjének.
11 Mikor melyiket?

e Bélfal-regeneraciohoz: Glutamin, glicin, kollagén — a gydkérzona ujraépitése
e Funkcionalis edzéshez, sporthoz: Kreatin — a felszin turbézasa
e Ha mindkett6 érdekel: idézitsd ciklusokban — példaul 8 hét regeneracio, majd 4 hét

kreatin
Egyensuly, nem verseny

Ez a két anyag nem ellenfele egymasnak — csak mas idében, mas rétegeket szolgalnak. A
bels6 kerted akkor fejlédik igazan, ha egyszerre taplalod a gydkereit és a lombjat is. Tudnod

kell, mikor mit adj a talajnak — és magadnak.
A test ritmusa — épités és pihenés

A természet sosem egyenletes tempdban mikddik. Vannak vetési id6szakok és aratasi
idészakok. Vannak hénapok, amikor a talaj dusul, és vannak, amikor a nap mindent kiszarit.
A tested — és benne a mikrobiomod, az izmaid, a sejtjeid — ugyanigy ciklusokban élnek.

Egyszerre nem lehet ujjaépiteni a talajt és aratni a termést.
Regeneracio — a talajépités ideje

Ezek azok az id6szakok, amikor:
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e A bélfaladnak nyugalom kell.
o A sejtjeid a belsd szerkezeteiket javitjak.

e A mikrobiomod ujraépil, mint a talajban a gilisztak és gombafonalak.
Mit igényel?

e L-glutamin, kollagén, glicin
e Csontleves, fermentalt ételek

e Kevés fizikai stressz, elegendf alvas

Ebben az id6szakban ne terheld tuil a szervezetedet edzéssel, izomnodveléssel vagy
stimulalé étrend-kiegészitékkel. llyenkor a kerted ,pihentet6 fazisban” van — hagyd dolgozni

a mélyben.
Aktivalas — a term6ido

Ha a regeneracio megtortént, johet a masik pélus: a teljesitmény, az aktivacio, az
izomépités.
Mit igényel?

e Kreatin-monohidrat (mértékkel)

e Fokozott fehérjebevitel

e [Edzés, mozgas, kihivas

llyenkor a test mar elbirja a megterhelést, a sejtek készen allnak az uj szintre |épésre — mint

amikor a kerted megeérik az Ultetésre és a gyors ndvekedésre.

=] A ciklus - tudatos valtas

Egy tudatos életmdédban nem csak egyféle ,lizemmaddban” [étezlink. A testet szakaszokban

érdemes gondozni:

e 1-2 hénap: regeneracio, bélépités, nyugalom
e 1 hénap: aktivalas, kreatin, edzeés, teljesitmény

e 1 hét: kerti pihend” — csak kdnny( ételek, prebiotikumok, pihenés
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Ez a valtakozo ciklus ugy tartja egyensulyban a belsd kertedet, mint ahogy a természetes
gazdalkodas valtogatja a vetést, a nyugalmat és a komposztalast. A test nem gép. A test

kert. Es a kert ritmusban él.

A bélbarrier regeneralasanak ciklusnaptara

A talaj — és a bélfal — regeneralasa nem egyszeri beavatkozas, hanem ciklikus, fokozatos
munka. Az alabbi utmutaté egy 8 hetes mélymulcs-program, amelynek célja a mucinréteg

visszaépitése, a gyulladas csdkkentése, és az egész bélrendszer ,pihentetése”.

“ 1 Heti bontas — mikor mit ,,vetiink”

Hét Fokusz Etrend 6 elemei Kiegészitok Megjegyzés
1-2 Kartonozas — a Finomitott cukrok,  L-glutamin Kevés edzés, sok
gyomok alkohol, (2x59), alvas, sétak,

visszaszoritasa tejtermékek csontleves napi  stresszcsdkkentés
elhagyasa 1x
34 Mélymulcs - Csontleves, Glicin (este 3g), Koénnyl mozgas
tapanyagbevitel, fétt-hatott rizs, kollagén por (joga, pilates),
nyalkahartya cikoéria, (napi 10g) Iégzésgyakorlatok
regeneralas poréhagyma,
zabpehely
5-6 Humusz-épités — Fermentalt ételek  Bio-Kult, Napi 15 perc csend
probiotikumok és (kefir, savanyu Akkermansia — emésztési
prebiotikumok kaposzta), rostban  (napi 1-2 tudatossag
bevezetése gazdag zoldségek kapszula)

FONTOS FIGYELMEZTETES: A KONYVBEN SZEREPLO TANACSOK ES MEGFIGYELESEK NEM HELYETTESITIK AZ ORVOSI DIAGNOZIST,
KONZULTACIOT ES KEZELEST. EGESZSEGUGYI DONTESEK MEGHOZATALA ELOTT MINDENKEPPEN KERD KI ORVOSOD VELEMENYET!



KULCSAR ZSOLT & CHATGPT-40: A BELSO KERT - A MIKROBIOM PERMAKULTURAS GONDOZASA 23.

7-8 Megtartas és Fenntarto étrend, L-glutamin napi  Naplé: energiaszint,
visszajelzés lassu 5g csak reggel  puffadas, hangulat

Ujraépitkezés

Mindennapi kertészeti eszk6zok

e Reggel: L-glutamin por vizben (ébresztés a gyokérzonanak)
e Délben: meleg, nedves étel (levesek, fézelékek)

e Este: glicin vagy kollagén, nyugtato hatés

e [Egész nap: 30—40 g rost (pl. f6tt lencse, brokkoli, csicsoka)

e Mozgas: heti 3x 30 perc séta, vagy kdnnyed mozgas
=] Mi torténik a 8 hét utan?

e A mucinréteg siribb és stabilabb lesz
e Az emésztés kisimul, puffadas csokken
e Hangulat, energia, alvas javulhat

e A Dbélfal ,talaja” ismét alkalmas uj baktériumok befogadasara

Ez a ciklus nem diéta — hanem kertgondozas. Ha megérted a ritmusat, akkor nem csak a
bélfalad regeneralddik — hanem az a méd is, ahogy a testedhez és a belsé vilagodhoz

viszonyulsz.
Monokultura a testben — hogyan pusztitjuk el a sokféleséget

Egyre inkabb ugy banunk a testiinkkel, ahogy az ipari mezégazdasag banik a félddel:
egyfajta célra optimalizaljuk, minden mast figyelmen kivll hagyva. A gyors névekedés, a
maximalis hozam, a kulsé latvanyossag valt fontossa — még akkor is, ha kdzben a talaj

kimerul, és az 6koszisztéma 6sszeomlik.
A testben ez a fajta ,monokulturas” szemlélet akkor jelenik meg, amikor:

e Csak egyféle étrendi célt kdvetiink (pl. magas fehérje, alacsony zsir, csak kaloria)
e Allandéan antibiotikumokkal, gyulladascsokkentdkkel, stimulansokkal

avatkozunk be
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o Kihagyjuk a rostokat, fermentalt ételeket, természetes regeneracios

idoszakokat

Ez pont olyan, mint amikor egy foldet kizardlag buzaval vetlink be, Ujra meg Ujra, és a talajt
mitragyaval, a névényt rovarirtéval ,védjuk”. A kezdeti hatékonysag utan 6sszeomlik a
rendszer: a talaj kifarad, a kartevok elszaporodnak, és a kert egyre tobb mesterséges

beavatkozast igényel.
A testben ez igy zajlik:

e A mucinréteg — a bélfal védelmi vonala — elvékonyodik.

o A jotékony mikrobak eltiinnek, mert nem kapjak meg a tapanyagukat.

e A gyomok” (Candida, Clostridium, gyulladaskelt6 bacik) atveszik a terepet.

e Megindul a bélatereszté szindroma.

e Ennek kdvetkeztében immunreakcidk, autoimmun folyamatok, hormonalis

zavarok lépnek fel.

Ez nem elmélet. Ez sok ember valésaga. Egy olyan emberé is, aki egészségesen akar élni —

de nincsenek eszko6zei arra, hogyan gondozza a belsé talajt.

De van megoldas — a mélymulcs technikaja

A permakulturas kertész tudja, hogy egy kimerdlt talajt nem szantassal és mitragyaval
kell helyrehozni, hanem talajtakarassal, mélymulccsal, kartonozassal. A gyogyitas a

talaj védelmével kezd6dik — nem az Uj mag vetésével.

Atestis ilyen. A belek is. A gyogyulas nem a legujabb superfooddal vagy
csodakapszulaval indul. Hanem azzal, hogy védelmet adunk. Hogy lefedjuk a kiszaradt,
tultaplalt, gyomoktdl hemzsegb réteget. Hogy idét és nyugalmat adunk a rendszernek.

Csontlevessel. L-glutaminnal. Cikériaval. Pihentetéssel. Tudatossaggal.

A gyomok: nem ellenségek, hanem kovetkezmények

Kezdetben haragudtam a gyomokra. A kertemben is, a testemben is. Hogy mit keres itt ez a
puffadas, ez az ekcéma, ez a faradtsag? Aztan megértettem: ezek a rendszer valaszai. A

gyom nem tdmad. A gyom gyoégyitani prébal — a maga durva, kéretlen modjan.
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A Candida nem ,ellenség’. A Candida egy indikator. O jelzi, hogy nincs elég jofléra, nincs
elég nyalkahartya, nincs elég rost. Hogy a kerted nincs egyenstlyban. Es ha csak kiirtani

prébalod — visszajon. Mert a talaj allapota ugyanaz maradt.

Ezért a valddi gydgyulas nem a gyom ellen iranyul — hanem a talajért torténik.

Atallni a monokultirarél — a belekben is hosszu folyamat

Ahogy egy pusztuld szantéféldet sem lehet egyetlen év alatt permakultiras rengeteggé

varazsolni, ugy a belek gyégyulasa is lassu, réteges, visszatéré6 munka.

e EIl8szoér csak visszahuzdédnak a gyomok.

e Aztan megjelennek az els6 gombak, hasznos baktériumok.

e Majd ujraindul a gilisztak élete.

e Es egyszer csak megindul az élet. Olyan mélyrél, olyan lassan — de annal

biztosabban.

Es ez a gydgyulas nem csak az emésztésedet valtoztatia meg. Hanem a viszonyodat a

testeddel. Nem iranyitani akarod, hanem egyuttmkddni vele. Mint egy kerttel.

A test nem gép. A test kert. Es ha ezt megérted, mar el is indultal a gyégyulas utjan.
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lll. Egyensuly és sokféleseg — bels6 biodiverzitas

Miért fontos a sokféleség?
Magvetés: probiotikumok, fermentalt ételek

Vadviragok vagy GMO? — Mi a kildnbség probiotikum és természetes fléra kd6zott?

o bd -~

A j6 kertész nem csak Ultet, hanem figyel

Egy kert akkor viragzik, ha sokféle névény él benne. Ha vannak magasra torék és
talajtakarok, mélyre gyokerez6k és gyorsan névd viragok. Ez a diverzitas adja a stabilitast.
Ugyanez igaz a mikrobiomra is: nem egyetlen ,csodabaktérium” kell, hanem minél tébbféle,

j6l 6sszehangolt lako.

A probiotikumok olyanok, mint a magok, amiket kézben hozunk be: ellltetjiik ket abban a
reményben, hogy megtelepednek. De nem minden mag kel ki. Nem minden t6rzs tud
kolonizalni. Ezért fontos a rendszer: hogy a talaj megfelel6 (Iasd el6z6 fejezet), és a

kornyezet kedvezé legyen a ,magvaknak”.

A multi-strain probiotikum olyan, mint egy sokféle vetémag-keverék: van benne
Lactobacillus, Bifidobacterium, Streptococcus, esetleg Bacillus subtilis — mind mas-mas
feladatot latnak el. Van, amelyik tejsavat termel (a patogének ellen), van, amelyik
butirattermel® baktériumokat tdmogat, és van, amelyik az immunvalaszt modulalja. Egyutt
alkotnak kertet.

A természetben sincs, hogy csak egyetlen virag n6jon — a siker titka mindig az

egyuttmikddés.

Ugyanezért fontos az étrendi tamogatas is. Egyetlen kapszula nem elég. A baktérium
Lelvetése” utan jon a taplalas: rostok, inulin, cikoria, fé6tt-hitott burgonya, csicsoka. Ezek
mind olyanok, mint a tdpanyaggal dusitott komposzt, amit a frissen Ultetett magok koré

teszlnk. Ett6l nemcsak életben maradnak — de szaporodni is tudnak.

Az is fontos, mikor vetlnk. Példaul ha valaki épp antibiotikumot szedett, vagy
Candida-ellenes kuraban van, akkor a gyomirtas utan ujra kell vetni. llyenkor a bélfléra talaja
.kopar”, a régi novények eltiintek, de a gyokerek helye még latszik. Ez az Ujrakezdés

idészaka — és itt a legfontosabb, hogy mit Ultetlink vissza.
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De nem minden j6 baktérium magatdl jon. Némelyik, mint az Akkermansia, vagy
Faecalibacterium prausnitzii, csak akkor nd, ha a kérnyezete megfeleld. Ezeket nem mindig
lehet kapszuldban bevinni — de a jelenlétiket el6 lehet segiteni. A permakulturas kertben

sem mindig Ultetiink minden fajt — néha csak megteremtjik a feltételeket, és megjelennek.

A probiotikum nem ,gyégyszer”. Inkabb egy meghivas. Egy lehetéség a bél szamara, hogy
Uj szerepldket hivjon be az 6koszisztémaba. De csak akkor maradnak, ha van helyik,

taplalékuk, kapcsolatuk.

A biodiverzitas célja nem az, hogy sok fajt szamoljunk. Hanem hogy legyen egyensuily,

dinamika, és hogy mindenki tegye a dolgat.

Ez a mikrobiom vetése. Csendes, kdvetkezetes munka. Nem latvanyos, de idével

visszavonhatatlanul atrendezi az egész tajat.

Biodiverzitas szerelmes gesztusokkal: a csok szerepe

Amikor két ember megcsokolja egymast, nemcsak érzelem, vagy vagy intimitas torténik. Egy
mélyebb szinten két 6koszisztéma kapcsolédik 6ssze. Olyan ez, mintha két kert
osszeérne a keritésen keresztiil, és megindulna a magcsere, a talaj érintkezése, a

mikroorganizmusok vandorlasa.

A természetben ez a folyamat kulcsfontossagu a biodiverzitas fenntartasaban. Vegyuik

példaul a madarakat:

e A madarak a kert kertészei.

e Nem lltetnek szant szandékkal — de a labukra, tollukra tapadt magokat, vagy az
emésztésen athaladt vetémagokat szétszérjak a tajon.

e gy uj fajokat visznek uj helyekre, névelve a sokféleséget, megelézve a

monokultura kialakulasat.

A csok is ilyen. Olyan, mint amikor a madar egy erdészélrél atrepul a kertedbe,

és észrevétlenll uj magokat hoz — amik majd egy Uj életet inditanak.

z) Mikrobiolégiailag mi torténik a csok soran?

e [Egyetlen 10 masodperces csok soran akar 80 millié baktériumot cserélink.

e A szajureg mikrobiomja jelentdsen befolyasolédik mar néhany csok utan is.
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e Ha egy par napi rendszerességgel csékoloézik, szajflérajuk egyre inkabb hasonléva
valik.
e A nyal, az enzimek, a nyalkahartya és az immunanyagok is kélcsonhatasba

Iépnek.

Ez nem csupan ,romantikus adok-kapok”, hanem biolégiai 6sszehangolédas. Mintha két
kert talaja egy id6re 6sszeérne, és a bennik é16 élélények ismerkedni kezdenének

egymassal.
¢¥ Hat a bélflorara is?
Kozvetlenll nem mindig, de kbzvetve igen.

e A szajban él6 baktériumok kozil néhany taléli a gyomorsavat — tovabbvandorolhat
a belekbe.

e A nyalban Iév6 anyagok immunvalaszt valtanak ki, ami az egész bélrendszert
hangolja.

e A csoOk soran termel6d6 oxitocin, dopamin, endorfin — csokkenti a stresszt, javitja

az emésztést — tamogatja a jotékony baktériumokat.

A csok tehat nemcsak érzelmi, hanem 6kolégiai harmonizacio is.
) A ,mikrobas kézfogas”

A puszi, olelés, egyuttalvas, evéeszkdzmegosztas — ezek mikrobiom-6sszehangolé
ritusok.

A szerelem, az egylttélés nemcsak hormonadlis és pszichés 6sszekapcsolédas, hanem
biolodgiai is. A hosszu tavu kapcsolatokban gyakran azonosul a bélfléra, és ez javitja az

immunfunkciokat, csokkenti a gyulladast, és stabilabb rendszert hoz Iétre.

A szerelmes csok nem mas, mint két 6koszisztéma egyuttmiikodésének

linnepe.

#% Csok, mint ,beoltas” — gyerekeknél is

e A csecsemdk sziiletés utan puszikkal, érintésekkel ismerkednek meg a vilag

mikroflorajaval.
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e Az anya bdrérdél, nyalabdl, szoptatas kdzben elkezd kialakulni a baba mikrobiomja.
e Ez az ,oltas” nem védéoltas értelemben, hanem bioldgiai alapozas: mit ismer fel,

mit toleral a kis immunrendszer.

s Permakulturas metafora

e A csdk a madar, aki uj magot hoz.
e A csOk a szél, ami dsszefujja két kert illatat.

e A csOk az es6csepp, ami két kiildn vilag foldjét koti ssze.

Ahogy a permakulturas kertész madarakat hiv be a kertbe, itatot, bokrot, fészkel6t épit
nekik — ugy az ember is megnyilik mas 6koszisztémak felé, kapcsolodik, és ezzel

gazdagitja 6nmagat.

Es ez nemcsak szép — hanem élettanilag is fontos. A mikrobak nem ismerik a romantika

szavat — de 6k is szeretnek 6sszetalalkozni.
A csék nemcsak ,jol esik”, hanem helyreallitja az egyensulyt.

Es ha valaha is azt érezted, hogy egy csok utan kénnyebb lett a nap — az lehet, hogy nem

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

Erzelmi 6koszisztéma — amikor hangulataid kertet formalnak

»A bélrendszer a masodik agy” — halljuk gyakran. De mi van, ha ez nemcsak

koltéi kép, hanem sz6 szerinti valésag?

Az emberi testben egy kulon idegrendszer rejtézik a bélfalban: az enterikus idegrendszer
(ENS), amely 6nalléan miikodik, és tobb idegsejtet tartalmaz, mint a gerincveld. Ez a

rendszer és a mikrobiom szorosan egylittmiikodik — akar egy kertész és a kertje.
= A bél-agy tengely — egy kétiranyu 6svény
A mikrobiom és az agy folyamatos parbeszédben all egymassal:

o A baktériumok neurotranszmittereket termelnek: példaul szerotonint

(boldogsaghormon), GABA-t (nyugtatd hatasu), dopamint.

FONTOS FIGYELMEZTETES: A KONYVBEN SZEREPLO TANACSOK ES MEGFIGYELESEK NEM HELYETTESITIK AZ ORVOSI DIAGNOZIST,

KONZULTACIOT ES KEZELEST. EGESZSEGUGYI DONTESEK MEGHOZATALA ELOTT MINDENKEPPEN KERD KI ORVOSOD VELEMENYET!



KULCSAR ZSOLT & CHATGPT-40: A BELSO KERT - A MIKROBIOM PERMAKULTURAS GONDOZASA 30.

e Ezek az anyagok az idegrendszerre hatnak, javitva a hangulatot, csdkkentve a
szorongast.
e Az agybdl jov6 stresszvalasz (pl. kortizol) visszahat a bélre: gyulladast kelt,

csokkenti a j6tékony baktériumokat.

Ez a korforgas olyan, mint amikor a kertben elromlik az id6jaras — hirtelen minden
dsszezavarodik. Es ugyanugy forditva: ha a talaj j6, a nap siit, a madarak csivitelnek — az

egész kert fellélegzik.

Hangulatbaktériumok — mik a ,,lelki fléra” tagjai?

Bizonyos baktériumfajok kiemelten fontosak a hangulat és érzelmi egyensily

fenntartasaban:

e Lactobacillus rhamnosus — csokkentheti a szorongast (allatkisérletekben a vagus
idegen keresztil).

e Bifidobacterium longum — segithet a stresszvalasz enyhitésében.

e Faecalibacterium prausnitzii — gyulladascsokkent6 hatasu, és kdzvetetten javitja a

hangulatot.
e Akkermansia muciniphila — a bélfal védelmével csdkkenti a gyulladasos stresszt.

Ezek olyanok, mint a kertedben a pihendk, viragzé fak, nyugalmat araszté zugok — nem

feltétlenul produktivak, de az egyensulyhoz nélkulozhetetlenek.
<> Mi torténik, ha sériil a bélfléra?

e CsoOkken a szerotonintermelés — levertség, faradékonysag
e N6 a gyulladasszint — ingerlékenység, agyi kod
e Felborul az idegrendszeri szabalyozas — alvaszavar, szorongas, hangulati

hullamzasok

Egy ilyen allapot olyan, mint amikor a kertet gyom veri fel, a viz pang, és nincs madardal. A

talaj él, de szenved. A mikrobiom is él — de nem tud tdmogatni.

V2 Hogyan hatnak az érzelmek a bélre?

Nem csak a bélfléra hat az érzelmekre — az érzelmek is hatnak a bélflérara.
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e Stressz — csdkkenti a nyalkatermelést, elvékonyitja a mucinréteget
e Harag, szorongas — megvaltoztatja a bél mozgasat, emésztését

e Lelki trauma — hosszu tavu valtozasokat okozhat a mikrobiomban

Ezért olyan fontos, hogy a lelki regeneraciot is beépitsiik a gyégyulasba. Egy nyugodt

kertben sokkal kbnnyebben megindul az élet.
¥ Ep test — ép lélek — ép kert

A mikrobiom-gondozas tehat nemcsak testi, hanem lelki miivelés is. A prebiotikumok, a
csontleves, a probiotikumok nemcsak a beleket tamogatjak — hanem egy stabilabb érzelmi

tajat is épitenek.

A bélfléra olyan, mint egy belsé meditalo kert: ha gondozzuk, csendet teremt —

és a csendben meghalljuk 6nmagunkat.

Kozos étkezés mint belsd kertépit6 ritualé

"Nem csak azt esszuk meg, amit a tanyérra tettink — hanem azt is, amilyen a

tarsasag, a légkor, a ritmus."

A kozos étkezés tobb, mint tapanyagbevitel. Olyan, mint a kertben a szinkronban torténé
ontozés, metszés, pihenés. Ha egytt torténik, nemcsak praktikusabb — hanem okolégiai

és érzelmi szempontbdl is gyogyitobb.
Mikrobiom-szinten:

o Az egyutt él6k bélfléraja idével hasonléva valik — kozos étkezéssel ez gyorsul.
e A KkdzOs evés stabilizalja a cirkadian ritmust, ami a bélflora ciklikus mikodését is
tamogatja.

e Lassabb, nyugodtabb evés — jobb emésztés, kevesebb gyulladas.
Lélektani szinten:

o A koOz0s étkezés csokkenti a kortizolszintet.
o Az étkezés alatti beszélgetés oldja a fesziiltséget, serkenti a nyalkatermelést.

e Arendszeres étkezés egyfajta ritus, ami biztonsagot ad a testnek.

Permakultiaras hasonlat:
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e A KkdzOs étkezés olyan, mint amikor egy méhraj egyszerre kezd el gyiijteni.
e Mint amikor a kert minden része egyszerre kap vizet, fényt és nyugalmat.

e Nem csak az egyedek taplalkoznak — az egész rendszer hangolédik 6ssze.

Ha tehat a mikrobiomod kert, akkor a kozos étkezés az a napszak, amikor a kert egyutt
lélegzik. Es ha figyelmesek vagyunk, érezhetjilk: nem csak a gyomrunk telik — hanem az

életlink is egy kicsit tagul.
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V. Kertészkedés odabent — j6 baktériumok

betelepitése

A gyom neve Candida
Gyulladas: a kertben keletkez6 tiiz

Antibiotikum: permet vagy gyomirté?

W~

Természetes ,gyomirtok”: fokhagyma, oregand, kokuszzsir

Egy kert nemcsak attol egészséges, amit beleultetink, hanem attdl is, amit kiszoritunk. A
gyomok, ha hagyjuk 6ket, elfojtjdk a lassabban ndvé viragokat, megfojtjak a palantakat,
elszivjak a vizet és tapanyagot. A bélrendszerben is élnek ilyen ,gyomok” — opportunista

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

A legismertebb talan a Candida. Egy élesztégomba, ami békés laké is lehet, de ha tul sok
cukrot, alkoholt, antibiotikumot visziink be, akkor hirtelen elkezd terjeszkedni. Szaporodik,
atszdvi a nyalkahartyat, és ,elnyomja” a j6 baktériumokat. Olyan, mint egy invaziv névény,

ami diszesnek tlnik, de valdjaban kiszorit minden mast.

De nem csak Candida létezik. Vannak patogén E. coli térzsek, Clostridium difficile,
Enterococcus fajok, amelyek ugyancsak akkor valnak dominanssa, ha az egyensuly felborul.
Ezek a bélrendszer ragadozodi: nem épitenek, hanem pusztitanak. Toxint termelnek,

gyulladast gerjesztenek, és gyengitik az immunvalaszt.

A permakulturaban a gyomirtas nem vegyszerrel torténik, hanem arnyékolassal,
komposzttal, talajtakarassal, az egyensuly visszaallitasaval. A mikrobiomban is ez a cél:
nem Kkiirtani, hanem elvenni az életfeltételeket. Ha nincs cukor, ha van ellenfél, ha a talaj jo,

akkor a gyomok visszahuzédnak.

Ezért mikodik a rostban gazdag étrend, a tejsavat termeld baktériumok, a rendszeres alvas
és mozgas. Ezért fontos a stresszcsokkentés is, hiszen a kortizol emeli a gyulladasszintet —

ami a gyomoknak kedvez. A természetben is: a kimerult kert mindig konnyebben gazosodik.

Aki Candida-ellenes kurat kezd, az sokszor elkdveti azt a hibat, hogy csak ,gyomirtani”
prébal: erés szerekkel, koplalassal, drasztikus étrenddel. Ezek lehetnek hatékonyak — de

csak akkor, ha utana jon az ujratelepités. Kulonben a gyom visszatér.
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A mikrobak nem ,rosszak”. Csak akkor lesznek azok, ha tulszaporodnak. Egy gyom is lehet
gyogynovény, ha jé helyen van, és nem fojtja el a tdbbieket. Ezért a cél nem a pusztitas,

hanem az aranyhelyreallitas.

A mikrobiom gondozasa tehat mindig kétiranyu: taplalas és visszaszoritas. Pont, mint egy
kertben. Ha ezt egyszer megértjik, mar nem ijediink meg a gyomoktél sem — mert tudjuk,

mit kell tenni. Es a kert — idével — magatél egyensulyba keriil.
VY2 A gyom neve Candida — de tényleg mindig gyom?

A permakulturas kertész tudja: gyom nem létezik — csak helyteleniil értelmezett névényi
jelenlét. Az a névény, amit ma kiszoriténak latunk, lehet, hogy holnap a talaj
regeneralédasat segiti. A Candida is ilyen a bélben. Egy élesztégomba, ami természetes
lakoéja lehet a mikrobiomnak — de ha az egyensuly felborul, elkezd terjeszkedni. Olyan, mint

a kertben a tarack: ha a talaj kopar, 6 jon elséként.
& Gyulladas: a kertben keletkezé tiiz

A stressz, a feldolgozott ételek, az antibiotikumok mind olyanok, mint a talzott napsités vagy
savas es0: felégetik a kertet, és a regenerald ndvények helyett invaziv fajok jelennek meg.
A gyulladas a test valasza, de ha tartés, olyan, mint egy alland6 szarazsag — a jétékony

fléra visszahuzédik, a gyomok megindulnak.
@ Antibiotikum — vegyszer vagy sziikséges metszés?

Mint egy nem szelektiv gyomirtd a kertben — az antibiotikum letarolja az egész florat.
Néha kell — ha komoly fertézés van, mint egy sulyosan fertézott agyasban a vegyszeres
beavatkozas. De utana j6n a talajélet Ujraépitése — kiilénben csak a legellenallébb gyom tér

vissza.
Természetes egyensiilysegitok: fokhagyma, oregano, kékuszzsir

Ezek nem irtanak, hanem finoman visszaszoritanak. Mint az arnyékolas vagy takaras a
kertben — elveszik a tulburjanzok életterét, mikdzben a jotékony lakdkat nem bantjak. A
fokhagyma vagy oregané olyan, mint egy er6és illati névény a kiskert szélén — elriaszt, de

nem pusztit el mindent.

A valodi cél: életfeltételeket atalakitani
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A mikrobiom visszaallitdsa nem pusztitassal kezdédik — hanem térformalassal. Ha
elvesszlk a Candida cukorforrasait, ha bevetjik rosttal, ha uj florat telepitink, akkor a
dominancia eltlinik. Mint amikor egy kopar kertbe talajtakarast, komposztot, és sokféle

magot viszlink — és id6ével a tarack visszahuzodik.
X Mik a ,,mélymulcs” eszkozei itt?

e Prebiotikus rostok — tapanyagot adnak a jotékonyaknak
e Fermentalt ételek — mint a komposzt €l6 kulturai
e Csontleves, L-glutamin, glicin — a talaj strukturalis helyreallit6i

e Stresszcsokkentés, pihenés — a bél éghajlatanak stabilizaloi
8 A gyom nem ellenség

Aki Candida-ellenes diétaba kezd, gyakran csak ,irtani” akar. De a talaj gyégyulasa nem a
gyom kiirtasaval kezdédik — hanem azzal, hogy Gjra élové tessziik a foldet. A gyom

visszahuzédik, ha nincs mar dolga.

A mikrobiomban a ,karos” mikrobak jelenléte nem probléma — csak az egyensuly
felborulasa. Es az egyensuly nem kiizdelem aran jon létre, hanem odafigyelésbél,

sokféleségbdl, és gondoskodasbdl.

A j6 kertész nem a gyom ellen harcol. Hanem a kertért dolgozik. Es a

bélrendszered épp ezt varja téled.

A j6 és rossz baktériumok mitosza

Amikor a mikrobiomrél beszéllink, gyakran hangzik el a ,jo” és ,rossz” baktériumok kifejezés.
De ha valéban dkoszisztémaként tekintlink a testlinkre, akkor érdemes atgondolni: létezik-e

egyaltalan ilyen felosztas?

A permakulturas kertész jol tudja: a gyom nem feltétleniil rossz. Lehet, hogy csak egy
degradalédott talajra adott valasz, vagy épp olyan indikatorfaj, amely megmutatja, mire
van sziksége a kertnek. Ugyanigy, a bélrendszerben is a baktériumok viselkedése nem

onmagaban j6 vagy rossz — hanem a kdrnyezet és az egyensuly donti el.

V2 Példak:
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e A Clostridium difficile normal esetben visszaszoritott szerepld. De ha az
antibiotikumok kiirtjak a jotékony tarsait, tulszaporodik — és bajt okoz.

e A Candida albicans kis mennyiségben természetes laké. De ha a ,kert” tul savas,
tapanyagban szegény, tuinéhet.

e A Proteobacteria csoport egy része korokozénak szamit — de 6k is jelen vannak,

csak egyensulyban kell tartani 6ket.
Az étkezés mint ultetési gyakorlat

A ,lusta kertész” nem hagyja magara a kertet — hanem ugy alakitja, hogy onfenntartéva

valjon. Ugyanez igaz az étkezésre is:

e Arendszeres, sokszin( rostbevitel olyan, mint a valtott soros vetés — mindig van
valami, ami segit egy masik fajnak.

e A feldolgozott ételek olyanok, mint a vegyszeres talajjavitok — gyors hatas, de
hosszu tavon pusztitjak az 6koszisztémat.

e A pre- és probiotikumok olyanok, mint a komposzt és a hasznos baktériumos

talajjavité készitmények.
4 Egyensuly, nem kiirtas

A mikrobiom célja nem az, hogy minden ,rosszat” kiirtsunk. Hanem hogy olyan kérnyezetet

teremtsiuink, ahol az egyensuly magatoél kialakul.

Ahogy a kertben is néha megjelennek a gyomok — de a jo talajpan nem uralkodnak el —, ugy

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

Ezért fontos a figyelmes taplalkozas, a sokféleség, a ciklusok — nem azért, hogy ,jé
baktériumokat etesslink”, hanem hogy a belsé 6koszisztémank legyen egészséges,
rugalmas és onszabalyozé.

A j6 kertész nem gyomlal és Ultet — hanem figyel, ért, és egylttmikodik. A jo

emésztés ugyanez.

Gyakori bélbetegségek kertész szemmel

A bélrendszer betegségei egyre gyakoribbak. Irritabilis bél szindroma, gyulladasos

bélbetegségek (Crohn, colitis), SIBO, divertikulitisz, bélateresztb szindréma, Candida
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tulszaporodas, puffadas, székrekedés, hasmenés — mind egy egyre romlé talajallapot

tiinetei.

De hogyan tekint ra ezekre egy hagyomanyos orvos, és hogyan egy permakultaras
szemléletii bélkertész?

@ A nyugati orvos: preciz, de monokultaraban gondolkodik

e Tiinetre ad szert: gorcsoldd, gyulladascsokkentd, antibiotikum.
e A cél: gyors javulas, a tiinet elnyomasa.
e Diagndzisalapu: a ,kert beteg”, tehat irtani, kezelni kell.

e Kevés figyelem a kérnyezetre, étrendre, életmaodra.

Ez olyan, mint amikor egy kertben megjelenik egy gombasodas, és a gazda vegyszerrel

permetez, kivagja a beteg fat, és Ujratltet — ugyanabba a talajba, ugyanazokat a fajtakat.
A holisztikus bélkertész: a rendszer egészét nézi

o A tlinetet mint kovetkezményt értelmezi — nem csak elnyomni akarja, hanem
megérteni, miért alakult ki.

e Nem irtani akar, hanem egyensulyt visszaallitani.

e A beteg” talajt regeneralja: L-glutamin, glicin, kollagén, fermentalt ételek, rostok.

e Figyel a ciklusokra: stressz, alvas, hormonalis egyensuly is része a rendszernek.

e Tudja, hogy a gyégyulas nem mindig gyors, de tartés lehet.

Ez olyan, mint amikor egy elsavanyodott, gyomokkal teli kertben nem kaszalas kezdédik —
hanem talajtakarassal, komposztalassal, sokféle névény iiltetésével megindul az élet

visszatérése.
(- Példak bélbetegségek és kert-analégiak szerint:

e IBS (irritabilis bél szindroma) — kiszaradt, tomorddoétt talaj, érzékeny mikroklima.
A holisztikus kertész el6szor lazit, nedvesit, és Ujraépiti a takarast.

e Crohn, Colitis — kronikusan gyulladt tertlet, ahol tiiz pusztitott végig. A klasszikus
orvos szteroidokat permetez, mig a kertész oltéanyagot, nyugalmat, uj Gltetést hoz.

e SIBO — olyan, mint amikor a veteményesbe bekoltéznek az erdé névényei. JO6

helyen, rossz id6ben — tehat az éléhelyet kell Gjraszabni, nem az élélényt tldézni.
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e Candida tulszaporodas — invaziv gyom. A cél: tapanyagforrast megsziintetni,
nem pusztan permettel irtani.
e Leaky gut (bélatereszté szindroma) — megrepedezett 6ntdz6rendszer és kifolyt

komposztlé. A vizhaztartast (mucinréteg) kell helyreallitani.

A bélbetegség nem mindig baj — néha a kert segélykialtasa. Nem
tiinetmentesiteni kell, hanem megkérdezni: mitél faradt el, mi hianyzik, mire

vagyik?

A gyogyulas igy nem csak a tiinetek eltinésérél szél — hanem arrdl, hogy ujra élet
kolt6zzon a kertbe.

Antibiotikumok: pusztitd vihar vagy szukséges permetezes?

Az antibiotikum az orvoslas egyik legnagyobb talalmanya — életet menthet, ha jokor, jo
helyen alkalmazzak. De mint minden erételjes beavatkozasndl, itt is igaz: nagy hatas, nagy
felelésség.

A bélfléra szempontjabdl egy antibiotikumos kura olyan, mintha a kertedet vegyszeres
permetezéssel, lAngszoéroéval és foldgyaluval egyszerre kezelnék. Lehet, hogy ezzel

megszabadulsz egy veszélyes korokozotol — de kdzben elpusztul a hasznos élet is.
& Mi torténik egy 7 napos kura alatt?

e A baktériumfléra 30-90%-a elpusztul.

e A sokféleség drasztikusan csokken — monokultara-szerii allapot alakul ki.

e A ,j6 baktériumok” (Lactobacillus, Bifidobacterium, Faecalibacterium) gyenguinek
vagy eltiinnek.

e Az opportunista fajok (pl. Candida, Clostridium difficile) eléretornek — mert nincs,
ami visszatartsa 6ket.

e A mucinréteg is sérilhet — a nyalkas védéréteg megritkul, a bélfal ateresztébbé valik.
(- Mezégazdasagi megfeleld: a vegyszeres nagyiizem

Képzelj el egy biodiverz kertet, ahol madarak, gilisztak, pillangok élnek, és a talaj tele van
életet segit6 mikroorganizmusokkal. Most képzeld el, hogy egy nap permetezé traktor jon,

és mindent lefaj egy totalis gyomirtoval.
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e A kartevbk elpusztulnak — de a gilisztak is.
o A fak lehullatjak a leveleiket.
e A madarak elkdltdéznek.

o A talajélet 6sszeomlik.

A kertet Ujra lehet inditani — de hénapok, akar évek kellenek hozza. Es ha nem segitesz

neki, csak a legellenallobb gyomok térnek vissza.
5] Miért lehet mégis sziikséges?

e Sulyos bakterialis fert6zések esetén (pl. tidégyulladas, hagyuti fertézés)
e Eletveszély elkeriilésére

e Mitétek utan, kontrollalt kdrnyezetben

De minden mas esetben — pl. natha, virusos torokfajas, gyulladasos panaszok — jobb
alternativat keresni. A természetes immunvalasz erésitése, pihenés, pre- és

probiotikumok, gyulladascsokkentd étrend sokszor elég.
Hogyan segithetsz a regeneralédasban?

e L-glutamin, glicin, kollagén — a ,talaj strukturajanak” visszaépitéi
e Prebiotikumok (cikoria, csicsoka, rezisztens keményit6)

e Fermentalt ételek (savanyu kaposzta, kefir, tibicos)

e Bifidobacterium és Lactobacillus probiotikumok

e Akkermansia — a nyalkas védéréteg ujragyogyitdja
_ Mennyi idé a regeneralédas?

Egy 7 napos kura utdn 4-12 hénap is kellhet, mire a bélfléra 6sszetétele visszatér

egyensulyi allapotba — és még akkor sem biztos, hogy teljesen ugyanaz lesz.

Az antibiotikum nem ellenség — de olyan, mint a kasza a kertben: néha
szilkséges, de nem minden napra valé. Ha hasznalod, tudd, mit veszitesz — és

utana gondoskodj réla, hogy ujra élet kdltézzon a foldbe.
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V. Komposztalas — rostok, prebiotikumok és
korforgas

A bélfléra étele: cikéria, inulin, rezisztens keményité
Az emésztés mint komposztalas

Rovid lancu zsirsavak — a kert energiaforrasai

W~

Tul sok viz vagy tul kevés fény? — A stressz szerepe

A kert akkor valik igazan élévé, amikor nem csak kivulrél taplaljuk, hanem belulrdl is
Ujratermel6dik. Amikor a lehullott levelekbdl humusz lesz, a bomlasbdl élet fakad, és minden
ndvény része egy korforgasnak. A mikrobiomban ez a funkcio a prebiotikumoké és a révid

lancu zsirsavaké (SCFA-k).

A prebiotikumok olyan rostok, amelyeket mi, emberek nem tudunk megemészteni — de a
baktériumaink igen. Ok bontjak le ezeket a rostokat, és kdzben olyan anyagokat termelnek,
amelyek szamunkra is nélkildézhetetlenek. llyen példaul a butirat, az acetat és a propionat.
Ezek a SCFA-k olyanok, mint a komposzt leve — taplaljak a bélhamot,
gyulladascsokkentbek, javitjak az inzulinérzékenységet, és energiat biztositanak a vastagbél

sejtjeinek.

Ha nincs elég rost, nincs elég tapanyag a j6 baktériumoknak. Olyan ez, mintha elvarnank
egy kerttél, hogy viragozzon, mikozben nem adunk neki vizet és tragyat. Ha viszont
rendszeresen kapja a megfeleld tapanyagokat — inulint, cikériat, csicsokat, fott-hiitott
keményitét, poréhagymat, zellert, lenmagot — akkor a komposztalé mikrobak béségesen

termelnek életet.

A komposztalas nem gyors folyamat. A rostok lebontasa id6ét vesz igénybe, és eleinte lehet,
hogy puffadast, szokatlan székletet okoz. De ez nem baj — ez a bomlas része. A természet
sem azonnal épit humuszt. EI6bb rothadas van, melegedés, mikrobak csataja. Aztan — ha

nem zavarjuk meg — egyre finomabb, s6tétebb, termékenyebb fold keletkezik.

igy van ez a bélben is. Ha tiirelmesek vagyunk, és fokozatosan néveljiik a rostbevitelt, akkor
a bélfléra megtanulja, hogyan dolgozza fel ezeket. Es akkor a komposzt miikdni kezd: a
butirat helyreallitja a bélfalat, az acetat segiti a zsiranyagcserét, a propionat csdkkenti a

gyulladast.
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Es ahogy egy kertben a jol miikddé komposztalas csdkkenti a gyomokat is, Gigy a rostokkal
taplalt mikrobiom is kiszoritja a patogéneket. Mert a rendszer 6nmagat tartja rendben, ha

megkapja, amire sziiksége van.

Ezért fontos, hogy ne csak probiotikumokat szedjink — hanem adjunk nekik ,ennivalot” is.
Mert a mikrobiom nem statikus: Ujra és Gjra épiil. Es ahogy a permakultiraban a komposzt a

kert lelke, gy a bélrendszerben is a rost a valodi tapanyagforras.

A j6 bélfléra nem a kapszulakbdl sziiletik — hanem a tanyérunkbol. Abbdl, amit nap mint nap

valasztunk. Es abbdl, amit hagyunk belll mikodni, lassan, komposztszaguan, de bolcsen.
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VI. A klima urai — az idegrendszer, az

iImmunrendszer és a hormonok hatasa

Napfény vagy jéges6? — A kortizol hatasa
A kert és az id6jaras — ideg—bél—-immun tengely

Hangulatbaktériumok: serotonin a kert sarkaban

W~

Mit csinal a kert, ha sirsz?

A kert nemcsak a talajbdl él. Az idéjaras is formalja: a napfény, a szél, a csapadeék, a
hémeérséklet ritmusa. A mikrobiom vilagaban ezt a szerepet a hormonok, az idegrendszer és
az immunrendszer jatsszak. Ez a belsd klima hatarozza meg, mennyire élhetd a kérnyezet a

mikrobak szamara.

A stressz olyan, mint a jégesé: hirtelen jon, pusztit, €s nyomot hagy. Amikor stresszellink,
megemelkedik a kortizol, leall az emésztés, szlkil a vérellatas a bélben. A kert” ilyenkor
kiszarad, és a jo baktériumok visszahuzdédnak. A stressz nemcsak lelki éimény, hanem

bioldgiai vihar.

Az idegrendszer és a mikrobiom kdzvetlenll kapcsolddik: a bélben talalhatoé az enterikus
idegrendszer, amit gyakran ,masodik agynak” neveznek. Ez a rendszer érzékeli a belsé
valtozasokat, és az agyhoz hasonldéan neurotranszmittereket (szerotonin, dopamin, GABA)
termel. Val6jaban a szerotonin 90%-a a bélben képzédik. Egy egész mikroklima hangolddik

a bélfléra allapotara.

Az immunrendszer pedig a kert ére: figyeli, ki |ép be a kapun, kire van szikség, és kit kell
visszaszoritani. Ha a bélfal ateresztd, az immunrendszer tulreagal, gyulladasba borul —
mintha a kert rei minden madarra puskat fognanak. Ha viszont a rendszer
kiegyensulyozott, akkor finom, sejtszintli kommunikacio zajlik: a j6 mikrobakat tamogatja, a

betolakoddkat csendesen elutasitja.

A hormonrendszer is beszélget a mikrobiommal. Az 6sztrogén lebomlasa példaul részben a
bélben torténik, és a visszaforgatasa is a mikrobakon mulik. Ezért van az, hogy hormonalis

zavarok — példaul PMS, PCOS vagy klimax — gyakran 0sszefliggnek a bélfléra zavaraival is.
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A klima tehat nem csak kérnyezet, hanem hatas és reakcié. Egy jol mikddd mikrobiom
nemcsak akkor fejlédik, ha kap rostot é€s probiotikumot, hanem ha a klimaja is tamogatja:

van elég alvas, elegendé fény, mozgas, kapcsolédas.

A permakulturas kertben sem csak a névényekre figyelliink. Megnézzik, hol jar a nap, merrél
jon a szél, mennyi csapadék éri a terlletet. A mikrobiomban ugyanez térténik: csak akkor

lesz teljes az 6koszisztéma, ha a klimaja is harmonikus.

Ezért nem lehet a bélflérat csak étrenddel ,megcsinalni”. Mert egy él6 vilag, ami érez,
reagdl, és visszahat. Es ha ezt elfogadjuk, mar nem csupan baktériumokat probalunk

nevelni — hanem egy bels6 dkoszisztémat tdamogatunk azzal, hogy jol éllnk.
Mi az az enterikus idegrendszer?

Az enterikus idegrendszer az emésztérendszer falaban helyezkedik el — az nyelécs6tol
egészen a végbélig —, és kb. 500 millié idegsejtbdl all! Ez tobb, mint amennyi a

gerincveldben van.

Bar kapcsolddik a kézponti idegrendszerhez (agyhoz), 6nalléan is képes miikédni —
szabalyozza az emésztést, a bélmozgast, a nyalkahartya kivalasztasat, és valaszokat ad a

kornyezeti hatasokra (pl. stresszre, baktériumokra).

VW2 Mit csinal az enterikus idegrendszer?

e Koordinalja a bélmozgasokat: perisztaltikat, azaz az ,emészt hullamokat”

e Erzékeli a bélben lévé tartalom allapotat (siir(iség, hémérséklet, kémhatas)
e Iranyitja az enzimek és emészténedvek termelését

e Kapcsolatban van a bélfléraval — a baktériumok jeleket kildenek az ENS-nek
e Kozvetleniil kommunikal az aggyal a vagus idegen keresztil

e Szerepe van a hangulatban, szorongasban, depressziéban is!

I. Mikor borul fel?

A modern életmdd hatasai, amelyek kibillenthetik az ENS miikodését:
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Tényez6 Hatas az enterikus
idegrendszerre
Krénikus stressz Tulzott aktivacié, bélgdresok, IBS
Antibiotikumok Mikrobak eltlinése, informacidhiany
Gyulladt bélfal Téves vészjelzések az ENS felé

Ultra-feldolgozott ételek  Diszregulacio, ,téves tajékozédas”

Kevés rost, prebiotikum  Hianyzé kommunikacios partner

A belsé micélium — az enterikus idegrendszer és az erd6 kapcsolati

haléja

Képzeld el, hogy az erdé talajan jarsz. A fak arnyékaban, a lehullott levelek kdz6tt csend
honol — de a mélyben élet llktet. A talaj alatt egy titkos, szinte magikus halézat szévi 6ssze
a fak és névények gyokereit: ez a micélium, a gombafonalak szovedéke. A kutaték gyakran

~Wood Wide Web”-nek nevezik — az erdd idegrendszere.

Ez a rendszer érzékel, kommunikal, szabalyoz. Ha egy fa megsérul, a micélium jelzést
kild. Ha egy palanta tapanyagra szorul, a rendszer Ujraosztja az eréforrasokat. Nem egy
kozponti vezérlés iranyitja, hanem egy 6nszervez6dd, decentralizalt intelligencia miikodik

benne.

A testedben is van egy ilyen hal6zat. A nevének kevesen adnak jelentéséget, pedig 6 az, aki
a ,gyokereid” felél folyamatosan jelez. Ez az enterikus idegrendszer — a bélrendszer sajat
idegi halézata. Nem csak az agyad ,végrehajtéja’, hanem 6nallo, érzé és donteni képes

rendszer. Ezért hivjak: a masodik agy.
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C), Miért épp az enterikus idegrendszer?

e A nyel6csotdl a végbélig tobb szazmillié idegsejtet tartalmaz
e Képes dnalldéan mikddni, az agytol fliggetlendl

e Kapcsolatban all a mikrobiommal — figyel, reagal, jelez

e Kommunikal az aggyal a vagus idegen keresztll

e Iranyitja az emésztést, a nyalkatermelést, az immunreakciokat

%1 Metafora — a bélrendszer micéliumhalézata

Erdé micéliuma Enterikus idegrendszer

Kapcsolja a fakat, gyokereket Kapcsolja a bélfal sejtjeit, baktériumokat

Erzékeli a kdrnyezeti valtozasokat — Erzékeli az ételeket, toxinokat, stresszt

Tapanyagot oszt Ujra Serkenti emésztést, nyalkatermelést

Figyelmezteti a rendszert Immunvalaszt indit vagy nyugtat

Nem kdzponti, hanem decentralizalt Nem az agybdl iranyitott, hanem 6nallé

¢ Egy torténet hangulataban

Képzeld el, hogy befelé figyelsz. Nem az agyad gondolatait hallgatod, hanem a hasad
mélyén futd jeleket. Valami ott morog, mozdul, feszil. Nem csak emésztés ez — ez
kommunikacioé. A bél és a vilagod kozott. A tested és az érzelmeid kézott. A mikrobiomod

és a tudatod kozott.

Ahogy az erd6é sem tud mikddni a micélium nélkiil, a te belsé rendszered sem miikédhet

jol az enterikus idegrendszer tamogatasa nélkiil.
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V2 Mit tehetsz érte?

e Rostok (pl. inulin) — a micélium kedvenc taplaléka
e Fermentalt ételek — jelek a mikrobiomtél

e Stresszcsokkentés — hogy ne legyen ,erdét(iz”

e L-glutamin, csontleves — a talaj tapanyagai

e Mozgas — mint az es6 az erddben: élénkiti a folyamatokat

Es talan a legfontosabb: figyelem. Mert az enterikus idegrendszered beszél — csak csend

kell hozza, hogy meghalljad.

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

és a tudatod vilaga kozott.

A kert ritmusa — Szezonok, ciklusok és regeneracié

1. Milyen gyorsan n6 egy mikroba?
2. A heti és havi atalakulas ritmusa
3. Betegség = gyomlalas vagy tapanyaghiany?

4. Visszaesések és Ujraépités: tlirelem

A kert nem mikodik egyenletes ritmusban. Vannak tavaszi kildvellések, nyari telitettség, 6szi
lelassulas és téli visszahuzodas. A természet ciklusokban él, és a mikrobiom sem kivétel. Az
emésztéslnk, anyagcserénk, hormonalis rendszerlink — mind-mind ciklikusan mikddnek, és

ez kihat a bélflérara is.

Az 6ngyodgyitas nem linearis folyamat. A mikrobiom regeneracioja sem ugy torténik, hogy
elinditunk egy kurat, és minden nap egy kicsit jobban leszink. Inkabb ugy, mint egy kertben:
néha mar sarjad, aztan visszafagy, maskor varatlanul felburjanzik, de gyom is né vele. A

valédi atalakulas hullamokban érkezik.

A mikrobiom valaszol a hétkdznapok ritmusara is. A napi étkezési ciklusok — mikor eszlink,

mit, mennyit — meghatarozzak, mely baktériumtorzsek aktivalodnak. A cirkadian ritmus, az
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alvas—ébrenlét valtakozasa szintén szabalyozza, mikor dolgoznak a mikrobak, mikor
pihennek. Ha éjszaka eszlnk, vagy rendszertelenul alszunk, felboritjuk az egész rendszert —

mintha éjszaka akarnank tragyazni a kertet.

Az évszakoknak is van szerepe. Télen kevesebb rostos ételt fogyasztunk, nyaron tébb
gyumolcsot — és ezek hatassal vannak a mikrobiom 6sszetételére. A test alkalmazkodik, de
csak akkor, ha mi is engedjiik. Aki mindig ugyanazt eszi, mindig ugyanugy él, nem segiti a
mikrobiom ,szezonalis” Ujrahuzalozasat. Ahogy a kertet is masképp gondozzuk télen, mint

tavasszal.

A regeneracio6 idot kér. A bélfléra Ujraépitése — kilondsen diszbiodzis, antibiotikum, stressz
vagy kronikus betegség utan — hénapokig, néha évekig is eltarthat. Ez nem kudarc, hanem

biolégiai realitas. Egy kert sem valik dzsungellé egy tavasz alatt.

Ezért fontos az ismétlés, a fenntartas, az elkotelez6édés. Nem kura, hanem életforma. Aki
csak tapoldatot ont a palantara, de nem jar vissza locsolni, nem fog aratni. Ugyanez igaz a

mikrobiomra is.

A permakultura egyik kulcsfogalma: megfigyelés és turelem. A bélfléraval valé kapcsolatban
is ez vezet: megfigyelem, mi hat ram, mit eszem, mikor vagyok faradt, mikor vagyok friss. Es

tudom, hogy minden ritmusvaltas egy Uj lehetéséq: U] életre, Uj egyensulyra.

A mikrobiom nem allapot — hanem ritmus. Es aki egyiitt élegzik vele, az id6vel megtanulja: a
test nem gép, hanem t3j. Es a t&j, ha tisztelettel banunk vele, minden évszakban ajandékot
ad.
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VIl. Fenntarthato bélkert — regeneracio és figyelem

Mikor nem kell mar probiotikum?
A sajat komposzt termelése: dngyogyitdé mikrobiom

A kert 6nszabalyozéva valik

o bdhd -~

Kertészként visszavonulni

Egy permakulturas kert nem igényli 6rokkeé a kertész jelenlétét. Ha jol lett tervezve, ha
megvannak benne az dnfenntarté elemek — talajtakarassal, rétegezett Gltetéssel,
természetes arnyékolassal — akkor egy id6 utan ,elkezdi sajat magat gondozni”. Nem azt

jelenti, hogy magara hagyhatjuk, hanem azt, hogy bizhatunk benne.

A mikrobiom ugyanilyen. A cél nem az, hogy életlink végéig szedjlink probiotikumokat és
prebiotikumokat — hanem hogy kialakuljon egy olyan 6koszisztéma, ami énmaga képes
fenntartani az egyensulyt. Ehhez viszont id8 és figyelem kell. Mint a kertnél, itt is fontos a
kezdeti id6szak: a betelepités, a gyomlalas, a komposztalas, a talajjavitas. Ez néhany

honaptdl akar egy évig is eltarthat.

De egyszer csak észreveszed: nem puffadsz fel, ha eszel. Nem kivanod allandéan az
édességet. Nem vagy kimerult minden délutan. A székleted rendezettebb, a hangulatod
stabilabb. Ezek apro jelek — de olyanok, mint mikor egy kertben egyre tdbb madar jelenik

meg. A természet visszatér, ha a hely élhetd.

A fenntarthatd mikrobiom olyan allapot, amelyben a napi taplalkozasod, életmddod és lelki
egyensulyod egyltt mikodik a bélfloraval. Nem kell kiildn figyelned ra — de éber maradsz.
Olykor beviszel egy kis extra rostot, fermentalt ételt, csontlevest. Olykor Ujravetsz, ha

antibiotikum ér, vagy egy nehezebb idészak kdvetkezik. De mar nem a ,tulélésért” teszed,

hanem gondoskodasbal.

Es mikor lehet magéara hagyni a mikrobiomot? Talan soha teljesen — ahogy a kertet sem. De
nem is kell. Mert ha megszereted, ha kapcsolddni kezdesz hozza, akkor nem teher lesz a

gondozasa, hanem 6rém. Egy ritus. Egy kapcsolat.

A test nem csak hordozénk. EI6 taj. Es a bélfléra nem csak baktériumhalmaz — hanem
visszajelzd barat. Es ha ez a kapcsolat megsziiletik, akkor mar nem kérdés, mikor szeded

még a kapszulat — mert tudod, mikor van ra szikség.
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Ez a fenntarthatd kert Iényege: hogy egy id6 utdn nem gondozasnak, hanem életnek érzed.

Kapcsolatban a testtel: figyelmet adj, ne javitast

A mikrobiomot gyakran ugy kezeljik, mint egy hibas szoftvert: ha valami nem miikédik, meg
kell javitani. Pedig nem program, nem gépezet — hanem egy él6 dkoszisztéma, egy belsé

kert, amely nem utasitasra mikodik, hanem kapcsolatra reagal.

»A mikrobiom nem igényli, hogy javitsak. Csak azt, hogy figyeljenek ra.” Ez a figyelem
nem kontroll, nem szorongas. Inkabb olyan, mint amikor egy kertész nap mint nap kimegy a

kertbe, kdrbenéz, megérinti a foldet, és megérzi, mire van sziikseg.
“2 1. Testtudatossag — jelenlét a hasban

A mikrobiom folyamatosan kommunikal — csak sokszor nem figyellink ra. Nemcsak

puffadassal vagy fajdalommal, hanem:

e reggeli hangulattal,
o széklet min6ségével,

e étvagy valtozasaval.

A ,kapcsolodas” azt jelenti: nem csak akkor figyelsz, ha baj van, hanem megnyitod a
kivancsisagodat. Meghallgatod a tested jelzéseit, mint egy ndévény nyelvét: ha lekdkad, ha

viragzik, ha elszarad — minden beszél.
V2 2. Etrend, ami nem biintet, hanem tamogat

A legtobb diéta ,javitani akar’. Megsziintetni, eltlintetni, helyrehozni. De a mikrobiom nem
utasitasra miikodik. Ha ,csendre” van sziiksége, nem a csip8s fermentum a valasz. Ha

kimerult, nem az extrém rostbevitel.
A mikrobiom nem iranyithaté — de gondozhaté. Mint egy kert:

e ¢l6szor a talajt nézzik meg,
e figyeljuk a fényt, a hét, a parat,

e és csak azutan vetlnk, metszink vagy tragyazunk.

Ez az étrenddel is igy van: nem egy minta, amit raeréltetiink, hanem egy é16 parbeszéd.
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@ 3. Erzelmi kapcsolédas — a has, mint érzelemkozpont

A mikrobiom nem csak fizikai. A bél-agy tengelyen keresztul érzékeli a stresszt, a

fesziltséget, a meg nem emésztett érzelmeket is.

e A szorongas gyulladast okozhat.
e Az elfojtas megzavarja a nyalkahartya allapotat.

e A dih, amit nem engediink meg, gyomorsavat general.
Ezért a ,figyelem” nemcsak étrendi odafigyelés — hanem belsé meghallas.

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

engednem?
Ez a figyelem nem gyégyitas — hanem otthonteremtés a testben.
& Olyan, mint egy 6reg almafa

Egy 6reg almafat nem lehet ravenni, hogy teremjen. Csak gondozni lehet. Ha szomjas,

ont6z6d. Ha beteg, gyengéden metszeni kell. Ha nem terem, elfogadod, hogy pihen.

A mikrobiom is ilyen. Ha figyelmet kap, ujraépul. Ha szeretetteljes ritmusban gondozzak,

er6sodik. Nem lehet siettetni, de lehet vele lenni.

Es ez a kapcsolédas maga a gydgyulas kezdete.

A tested nem gép, hanem taj — belsé biomvidékek

1. A mikrobiomod nem javitandd, hanem gondozando
2. A tudat mint kertgondnok

3. Utraval6 kérdések — hogyan figyelsz a kertedre ma?

Ez az iras nem recept, hanem szemlélet. Nem pontos menetrendet kivan adni, hanem egy
masfajta nézépontot: hogyan tekintstink gy a mikrobiomunkra, mint egy é16
Okoszisztémara, nem mint javitandd hibara. A permakulturas kert képe segit abban, hogy
Ujraértelmezzik a gyogyulast — nem mint hiba kijavitasat, hanem mint kapcsolodast,

figyelmet, és egyensulykeresést.
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Amikor a testre tajként gondolunk, megvaltozik a hozzaalldsunk. Mar nem tineteket akarunk
megszuntetni, hanem megérteni, hogy az adott tiinet milyen visszajelzés. A puffadas, a
faradtsag, a vagyakozas valami utan — ezek mind olyanok, mint a kerti madarak hangjai

vagy a gombak szaga a komposztban. Jelzések. Nem itéletek, hanem hivasok.

A mikrobiom nem igényli, hogy ,javitsak”. Csak azt, hogy figyeljenek ra. Ha ezt a figyelmet
megadjuk — étrenddel, életmodddal, de leginkabb kapcsolodassal —, akkor ujraéptll. Nem gép.
Inkabb, mint egy 6reg almafa: ha metszeni kell, metsszik, ha terem, orilink, ha pihen,

hagyjuk.

A permakultura legszebb tanitasa ez: az él6 rendszerek nem akkor élnek jol, ha iranyitjuk
6ket, hanem ha teret kapnak arra, hogy kibontakozzanak. A testlink — a bélrendszerink is —

ilyen.

Ha igy tekintlink ra, a gyogyulas nem projekt lesz, hanem ut. Egy belsé 6svény, amin

minden egyes nap Ujra raléphetink.

Es kdzben megtanulunk valami mast is: hogy a test nem ellenfeliink, hanem
szdvetségesiink. Es a mikrobiom nem ismeretlen idegen — hanem régi j6 barat, aki mindig is

velunk volt, csak figyelmet kért.
Ez a belsd kert. Es mi vagyunk a kertészei.

Amikor a mikrobiomrél beszélink, legtébbszoér a bélfléra ugrik be. De valdjaban az emberi
testben tobb kilénallé, de egymassal 6sszekoéttetésben allé mikrobiom él — mintha egy
orszagon belll tébb 6koszisztéma lenne: vannak hegyvidékek, lapok, sivatagos és erdds
részek, mindegyiknek megvan a maga floraja és faunaja, de a levegé6, a viz, a vandorlé

allatok 0sszekotik 6ket.

A fébb mikrobiom-régiodk:

Régioé Mikrobiom szerepe Sajatossag
Bél (vastagbél, Legnagyobb diverzitas, emésztés, Anaerob, rostfliggd
vékonybél) immunrendszer kdzpontja
Bor Védelem, pH szabalyozas, kérokozok Erésen kornyezetfiiggd
kiszoritasa
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Szijlireg Els6 védelmi vonal, enzimek el6készitik Oxigénes, nyalban
az emésztést gazdag
Orr-légutak Korokozoé-szirés, immunaktivalas Légkori mikrobakkal is
érintkezik
Huvely (n6knél) Lactobacillus-dominalt védelmi zéna, Hormonérzékeny

pH szabalyozas
Hagyutak Korabban sterilnek hitt, ma mar ismerta Kevéssé feltart még

sajat mikrofléraja

Ezek onallo kis ,.kertek”, de nem zartak el egymastdl. A bélfléra példaul idegrendszeri,

hormonalis és immunolégiai kapcsolatokon keresztiil hat a b6rmikrobiomra, és forditva.

Mi hat a mikrobiomra az élelmen tul?

A mikrobiom olyan, mint egy kert, amit nemcsak 6ntézni kell (taplalni), hanem védelmezni,

ritmizalni és egyiitt élni vele. A kbvetkez6k mind hatassal vannak ra:

Hatas Hogyan befolyasol?

Stressz Kortizol szint — cstkkenti a jotékony baktériumokat,

gyulladast kelt

Alvas | ritmus Bioritmus eltolédasa megzavarja a mikrobak napi
ciklusat

Tarsas kapcsolatok Olelés, egylttélés — kdz6s mikrobak cseréje

Haziallatok Nagyobb mikrobai diverzitas (f6leg vidéki kutyak,
macskak)

Kornyezet (vidék / varos) Folddel valo érintkezés, novények — ,erdé-mikrobak”

Vegyszerek, fertétlenités Rombolja a bér és kéz mikrobiomjat, féleg

tulhasznalva
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Gyogyszerek (antibiotikumok, Radikalisan atrendezik az 6koszisztémat
NSAID)

“. A haziallatok — él6 mikrobacsere-partnerek

Ha van kutyad vagy macskad, akkor van mikrobai kozésségcseréd is. Féleg a vidéken
tartott, szabadon mozg¢ allatok visznek be olyan féldkdzeli baktériumokat, amelyek erésitik

a gazda mikrobiomjat.

e Simogatas, séta, egyitt alvas — baktériumcsere
e Gyerekeknél kimutattak: kutya jelenléte csékkenti az allergia és asztma esélyét

e |d&sek esetében is javulhat az immunvalasz, ha van haziallatuk

Nem kell félni a ,kosztol” — a természetes mikrobiom-érintkezés része az egészséges

okoszisztéma-fenntartasnak.

Mi torténik, ha parazita kerul a bélbe?

Parazita = 6kolégiai sokk a bélrendszerben. Olyan, mint amikor a kertbe beut egy hirtelen

vihar, vagy elszaporodik egy ujonnan betelepult névény.

e JO bélfléra esetén: az immunrendszer rugalmas, lokalizalt, hatékonyan reagal
e Gyenge bélfléra esetén: tulzott gyulladas, puffadas, hasmenés, hosszabb

regeneracio

Egyes kutatasok szerint enyhe parazitas terhelés még el6ny6s is lehet —
L<mmuntréningként” hat (— higiénia-hipotézis). A lényeg: nem a sterilitas véd meg, hanem

a diverzitas.
& A belsé tajak harmoéniaja

Ez az 6koszisztéma nem csak a bélfléora. Hanem az egész tested egy belsé taj, ahol a
kilénb6z6 mikrobiomok kapcsoldédnak, informaciot cserélnek, és egyiitt reagalnak a

kérnyezeti valtozasokra.

A bér egy mezd. A bél egy komposzthalmot apolo kert. A szajlireg egy kis
tavacska a napfény alatt. Az orrjarat egy szélcsatorna a hegylancok kozott.

Es ezek nem fiiggetlenek. Egyiitt Iélegeznek, egyiitt éinek — veliink, benniink.
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Ha az egyik terlletet regeneraljuk (pl. bélfléra), akkor az kihat a tébbire is (pl. bér,
idegrendszer, immun). Es épp ez az, ami miatt nem a ,tokéletes diéta” szamit — hanem a

rendszerszintii, kapcsolédé gondolkodas.

Ez az, amikor a tested nem egy szerv, hanem egy taj. Es te vagy az, aki a klimatikus

viszonyokat — az ételt, a fényt, a stresszt, az érintést — befolyasolja.

Ez a belsé permakultura.
Mikrotapanyagok, eszk6zok a mindennapi bélgondozashoz

Az alabbi tablazat segit eligazodni abban, hogy a mikrobiom permakulturas szemléletében

milyen élelmiszer milyen szerepet jatszik — mit épit, mit gyogyit, mit indit el. Olyan ez, mint a

kertész eszkdztara: nem mindegy, mikor, mivel, mire nyulunk.

Elelmiszer / Szerep a Mire j6? Mikor hasznald?
Eszkoz ,kertben”
Talajvédd
Akkermansia  baktérium Mucinvédelem, bélfal Kuraszerlen, 2—3 honapig,

kapszula Ujratelepitése stabilizalas cikériaval kombinalva
Savanyu kozeg,
Almaecet étvagycsokkentd, Salatan, vizben higitva
(nyers, bio) Fermentalt es6 emeésztést tamogato étkezés elbtt
Vizmegtarto gél, Nyalkaképz6, béltisztitd, Reggel aztatva vagy
Chia mag stabilizalé anyag  emésztéslassitd turmixban
Cikoriagyokér  Prebiotikus Inulin — Akkermansia és Napi 1 csésze,
(tea/kave) komposzt Bifido taplalasa probiotikum-kura idején
Mélytragyazo Inulinbomba — kivalo Parolva, sutve,
Csicsoka gumaés névény prebiotikum krémlevesként
Bélfalépitd,
nyalkahartya-védelem,  Gyulladas, bélateresztés
Csontleves Talajjavité humusz glicin, kollagén esetén, kuraszerien
Probiotikumforras,
Fermentalt Palantaatlltetés, savanyu kozeg, Napi kis mennyiség (pl. 1-2
zo6ldségek él6flora bevitel enzimtamogatas ev6kanal)
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Fétt-hatott

burgonya / rizs

Gyombér

Gyorséttermi
hamburger
Hasabburgony
a

(gyorséttermi)

Instant tészta

Kavé

Maté tea
Lenmag
(6rolve,
aztatva)
Poréhagyma,
hagymafélék
Probiotikum

kapszula

Tejcsokoladé
Savanyu

kaposzta

Rezisztens
keményitd
komposzt
Elénkits,
keringésfokozd

szél

Taposogép a
kertben

Kiszaritott talaj,
olajos tulontozes
Tapanyagban
szegény, slrlin

lakott gyomkert

Hirtelen vihar
Napstutéses szél —
élénkit, de

kiszarithat

Talajtakaro
nyalkaképzd
Mélyre hato
gyodkérndvények
Iranyitott

vetémag-keverék

Cukros csabitas —
a gyomok jutalma
Vadflora

visszatelepitd

SCFA-termelés (butirat),

bélhamsejtek taplalasa

Emeésztést serkent,

puffadascsokkentd

Feldolgozott hus, cukor,

transzzsir — gyulladast,

diszbidzist okoz

Oxidalt olajok, alacsony

rost, fléra rombold

Glutamat, finomitott

szénhidrat — Ures kaldria

Serkentd, de savasito,

gyulladast fokozhat

Koffein, antioxidans,

bélmozgast serkenté

Bélfalvédd, omega-3

forras, enyhe hashaijto

Prebiotikus rost,

immuneroésitd

Jo baktériumtorzsek

célzott bevitele

Cukor és tej — Candida

és karos baktériumok

taplaléka

El6fléras probiotikum,

enzimek, C-vitamin

Fézés utan lehlitve, hidegen

vagy Ujramelegitve

Tea, leves, reszelve

foételekbe

Ritkan, utana regeneralas

ajanlott

Kertld, vagy regeneralj

csontlevessel

Csak vészhelyzetben,
regeneracio kdvesse
Kiegyensulyozott
allapotban, kis
mennyiségben, nem

éhgyomorra

Reggel, kiegyensulyozott

mikrobiom mellett

Reggel vizben aztatva, vagy
turmixba keverve
Hetente tobbszor f6zve,

parolva

Kuraszerilen, reggeli el6tt

Alkalmanként,
kiegyensulyozott napokon
Naponta kis mennyiség,

nyersen, nem pasztérozve
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(nyersen)
Sult csirke Kertre szort Olaj, panir — gyulladasos
(panirozott) vegyszer valasz Csak jo fléra mellett, ritkan
Uditsital Savas es6 a Vércukoringadozas,
(cukros) palantakra Candida-tamogatas Ha lehet, teljesen mellézd
Bélnyalkahartya

Gyengéd esé, nyugtatasa, asvanyi Felborult emésztés,

Zdldségleves talajregenerald anyagpétlas betegség utan

Megjegyzés: minden ,,eszkdz” hatasa egyéni — a kerted allapota, a bélfalad épsége, és a
mikrobak 6sszetétele dénti el, hogy mire van sziikséged. Figyelj, figyelj, figyelj: a belsé kert

mindig visszajelez.
Mélymulcsozas — intenziv bélregenerald nap

A kertben a ,mélymulcsozas” egy technika: sokrét(i, vastag takarassal ovjuk a talajt,
nedvességet tartunk bent, mikroorganizmusokat taplalunk, és visszaallitjuk az egyensulyt. A
bélfal regeneracidjahoz ugyanezt a szemléletet alkalmazhatjuk: rétegezett, finom, taplalé

és védo elemeket visziink be — idézitve, gyengéden, ismétlédéen.
v Reggel — a nedvesitd és épitd inditas

e Ehgyomorra 1 pohar langyos vizben feloldott:
o 1 ek. kollagén por vagy csontleves koncentratum
o 1 tk. almaecet (ha toleralod)
e Majd 10-15 perc mulva: egy kis adag fétt-hiitott rizs vagy zabpehely, kevés 6rolt
lenmaggal
e Italnak: cikériakavé vagy gyogytea (pl. kamilla, édeskomény)

< Délel6tt — a kert felmelegitése és ,,élesztése”

e Reggeli/ tizérai: parolt zoldségek (pl. péréhagyma, répa), csipetnyi tengeri séval
o Esetleg: kevés fermentalt zéldség (1 evékanal savanyu kaposzta)

e ltal: csipkebogyédtea vagy viz, kortyonként

=+ Ebéd - a komposzttaplalas 6 ideje
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e Alap: csontleves vagy zéldségleves (ha lehet, hazi)
e Mellé: f6tt rizs / quinoa + parolt gydkérzoldségek (sutétok, zeller, sargarépa)
o lzesitésként: friss zoldfliszerek (petrezselyem, kakukkfii), olivaolaj vagy ghee

e Utana: 1 pohar vizben oldott probiotikum kapszula (ha kurazol)
= Délutan — megfigyelés és kimélet

e Snack (ha sziikséges): aztatott chia puding kevés fahéjjal vagy kompaét
e Ital: gydmbértea vagy citromos langyos viz

e Mozgas: séta, enyhe mozgas a ,kerti szell§ztetéshez”

Este — a kert ,,befedése”, pihenésre készitése

e Vacsora: fé6tt-h(itott krumpli melegitve, gézdlt brokkolival és egy tojassal
e Fliszerként: kurkuma, kevés fokhagyma, extra szliz olivaolaj

e Utana: 1 pohar csontleves vagy enyhe meleg cikériatea

=2 Lefekvés elott

e L-glutamin por (5 g) vagy 1 adag glicin — segiti a regeneraciét
o Lélegezz mélyeket — a paraszimpatikus idegrendszer (kertidé!) aktivalasa segiti a

sejtszintl javitast

Ez a nap olyan, mintha takaré rétegeket huiznal a kertedre: humusz, komposzt, szalma,
lomb — mind egymasra rétegzddve. A bélfal is igy gydgyul: lassan, rétegenként. Nem az

intenzitas szamit, hanem a rendszeresség, a ritmus és a figyelem.

Ha ezt 2—4 héten at tudod tartani, a mikrobiomod elkezd ujraéledni. A talaj Ujranedvesedik, a

palantak kikelnek.

Es ez mar nem kura — hanem uj kertésztudat.
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VIIl. Promptok fejezete — Utmutato a sajat

belso kerted gondozasahoz

Ez a kdnyv 6nmagaban is egy 6sveny, de ha szeretnéd még személyesebbé, még inkabb a
sajat testedre szabotta tenni a bels6 kerted gondozasat, akkor a mesterséges intelligencia

kival6 tarsad lehet.

ime néhany gyakorlati prompt, amit a ChatGPT-hez irhatsz — ezek segitenek elindulni a

sajat utadon.

1. Kiindulas: a bels6 kert térképe

Prompt:
Itt van a mikrobiom-tesztem eredménye: [ide masold be az eredményt vagy képet réla]. Segits
értelmezni permakultiras szemléletben: milyen a talajom allapota, milyen névények (mikrobak)

dominalnak, melyek hianyoznak? Hogyan épithetem ujja a belsé kertemet?

Mire j6?
Atfogé kép arrdl, milyen allapotban van a bélflorad — mintha egy kertész ranézne a féldedre

és elmondana, mit érdemes vetni, takarni, javitani.

2. Egyéni étrend és életmaédterv készitése

Prompt:

A belsé kertem (mikrobiomom) gondozasara szeretnék egy napi étrendtervet, amely tamogatja a

bérproblémak) igazodik. Legyen benne kollagén, L-glutamin, inulin, fermentalt ételek. Adj egy
napi ritualét is.

Mire j67?

Személyre szabott napi rutin, amit fokozatosan beilleszthetsz, és amit ugy alakithatsz, mint

egy kertész a vetési naptarat.

3. Test és lélek 6sszhangban
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Prompt:
Szeretném a bélfléram regeneralasa mellé a lelki 6ngondoskodasomat is 6sszehangolni. Adj egy
heti tervet mozgas, légzés, relaxacio és stresszkezelés témaban, ami tdmogatja a regeneraciot

és a mikrobiom egyensulyat.

Mire j6?
A bélfléra és az idegrendszer egytitt gyogyul — mintha nemcsak tragyaznad a kertet, hanem

gondoskodnal a klimardl is.

4. Esettanulmany alapu tanulas

Prompt:
Kérlek, mutass be egy esettanulmanyt olyan emberekrél, akik hasonl6 étrendi, mikrobiomot
tamogato életmoddal értek el javulast bélatereszt6 szindromaban, autoimmun problémakban,

vagy anyagcserezavarban.

Mire j6?

Inspiracié és megerésités, hogy nem vagy egyedul — és hogy masoknak is miikodaott.

5. Gyakori problémak megoldasa kertészeti szemlélettel

Prompt:
Ha most tul sok rostot vittem be és puffadok, vagy atmeneti rosszabbodas tapasztalhatd, mit

jelent ez a kertem nyelvén? Mit tegyek, hogy finoman tamogassam az atallast?
Mire j6?
Segit, hogy ne ijedj meg a természetes ingadozasoktol, és megértsd: a gyogyulas is

hullamokban torténik.

6. Sajat bels6 parbeszéd tamogatasa

Prompt:
Szeretnék egy belsé parbeszédet folytatni a sajat testemmel, mintha a kertem szélna hozzam. irj

egy meditacids széveget, amely ebben segit.

Mire j6?

Segit elmélyiteni a kapcsolddast 6nmagaddal, és ndveli az dngondoskodas képességét.
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Tovabbi otletek promptokra

e irj egy heti mikrobiom-barat meniit szezonalis ételekkel.”

e ,Segits naplot vezetni a bélflora allapotardl, tineteim valtozasairol.”

e _Adjjavaslatokat, hogyan segithetem a stressz csdkkentésével a bélfal
regeneraciojat.”

e irj egy mesét arrol, hogyan gyégyul meg egy elhanyagolt kert — tanulsagok a

mikrobiom gondozasahoz.”
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IX. Szakirodalmi hattér és ajanlasok

Ez a kdnyv egy kulonleges vallalkozas eredménye. Nem pusztan személyes tapasztalatok
0sszegzése, hanem egy szisztematikus parbeszéd eredménye Kulcsar Zsolt és a
ChatGPT-40 mesterséges intelligencia k6zoétt. A széveg az elmult évek
mikrobiom-kutatasainak, a permakultiras szemlélet és az 6nszervezddé rendszerek

irodalmanak 6tvozésével készlilt.
A konyv alapjaul szolgald ismeretek a kdvetkezé f6bb forrasokbdl szarmaznak:

e Bélmikrobiom és bél-agy tengely kutatasok: Attekintettiik a Frontiers in
Microbiology, Nutrients, Cell Host & Microbe, Nature Microbiology folyodiratok
legfrissebb eredményeit. Kildn figyelmet szenteltlink az Akkermansia muciniphila
szerepének, a bélfléra és az immunrendszer kapcsolatanak, valamint a pre- és
probiotikumok hatdsmechanizmusanak.

e Integralt orvoslas: Dr. Jods Karoly Integralt Medicina cim( mive uj tavlatokat
nyitott szamunkra az emberi test szabalyozo6 rendszereinek megértésében,
integralva a hagyomanyos nyugati orvoslast az alternativ megkozelitésekkel.

o Taplalkozastudomany: Szendi Gabor tobb miivébdl (pl. Paleolit taplalkozas,
Depresszidipar) inspiralédtunk, amelyek kritikus szemlélettel vizsgaljak a modern
életmod és taplalkozas egészségkarositd hatasait.

e Permakulturas gondolkodas: A természetes rendszerek megértéséhez Bill
Mollison (Permaculture: A Designer’s Manual) és Sepp Holzer (Sepp Holzer’s
Permaculture) munkai segitettek, kilondsen az dkoszisztémak egyensulyanak
helyreallitasa terén.

e Tudomanyos cikkek: Szamos kutatasi anyagot dolgoztunk fel, melyek a bél
mikrobiom diverzitasanak, a bélatereszt6 szindrémanak, és az étrend hosszu tavu

hatasainak vizsgalatat tlzték ki célul.

Ez a kdnyv tehat egy alternativ értelmezés, amelyben a tudomanyos eredményeket
permakultiras analégiak segitségével tesszik érthetébbé, hogy Uj szemléletet nyujtsunk az

egészséges életmaod kialakitasahoz.
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Forrasok rovid osszegzése

Szendi Gabor: Paleolit taplalkozas
Szendi Gabor kdnyve a nyugati étrenddel 6sszefliggd civilizacids betegségekrdl ad atfogd
képet. Bar nem mikrobiom-kdzpontu, a taplalkozas és gyulladasos folyamatok

Osszefliggéseit nagyon vilagosan targyalja.

Szendi Gabor: Depresszidipar
Ebben a kényvben Szendi az érzelmi allapotok, a taplalkozas és a szervezet gyulladasos
folyamatai k6z6tti kapcsolatra mutat ra — fontos alapmd azoknak, akik érteni akarjak a

bél-agy tengely mikddését is.

Szendi Gabor: Napfényvitamin
A D-vitamin és az immunrendszer kapcsolatat elemzi. A mikrobiom és immunrendszer
kapcsolatanak megértéséhez kulcskonyv — segit atlatni, miért fontos a kiilsé kérnyezeti

tényez6k (pl. napfény) szerepe.

Dr. Joés Karoly: Integralt medicina — A nyugati és a természetgyogyaszati orvoslas
szintézise

Ez az atfogd mi rendszerszemléletli megkozelitéssel mutatja be a test szabalyozo
rendszereit, az 6ngyogyité folyamatokat és az orvoslas Uj szemléletét. A kdnyv egyik
inspiracioja volt a mikrobiom- és permakulturas analdgia megalkotasakor: hogyan lehet egy

komplex rendszer belsd dkorendszerét megérteni és tamogatni.

Giulia Enders: Béliigyek — A belek csodalatos vilaga és a j6 emésztés
Koénnyed, de tudomanyos igényl bevezetés a bélrendszer mikddésébe. A mikrobiom
laikusok szamara is értheté megkdzelitése, kivald elsé olvasmany, ha valaki a ,belsé kert”

vilagaba szeretne belépni.

Sonnenburg, Justin and Erica: The Good Gut
Az egyik legismertebb mikrobiomrodl sz6l6 kényv. Tudomanyos alapossaggal, de
olvasmanyosan ir arrdl, hogyan formalja a mikrobiom az egészséglinket, és miként hat a

taplalkozas, a kérnyezet.

Alanna Collen: 10% Human

Collen kényve arra mutat ra, hogy az emberi test 90%-ban mikrobialis sejtekbél all. Egy
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modern, gondolkodasformalé mi a mikrobiom fontossagarol és az dkoszisztéma-alapu

egészségmegbrzésrol.

Tim Spector: The Diet Myth
A taplalkozas, mikrobiom és testsuly 6sszefliggéseit boncolgatd kényv. Segit megérteni,

miért nincs univerzalis diéta, és hogyan kapcsolédik a diverzitas az egészséges bélflérahoz.

Frontiers in Immunology, Frontiers in Microbiology — szakcikkek gyijteménye
A konyv elkészitése soran friss tudomanyos cikkekre is tdmaszkodtunk, kiilénésen a
bélmikrobiom dsszetételérdl, a bélfal épségének jelentéségérél, és az Akkermansia

muciniphila szerepérél szol6 kutatasokra.

Friss kutatasok a bélfléra sokféleségének szerepérél, a prebiotikumok és probiotikumok

hatasardl, a bél-agy tengely mechanizmusairdl.

= Tudomanyos szakirodalom

e Joos, K. (2021). Integralt medicina. Medicina Kényvkiado.

e Szendi, G. (2009). Paleolit taplalkozas. Jaffa Kiado.

e Szendi, G. (2010). Depresszidipar. Jaffa Kiado.

e Mollison, B. (1988). Permaculture: A Designer’s Manual. Tagari Publications.

e Holzer, S. (2011). Sepp Holzer’s Permaculture: A Practical Guide to Small-Scale,
Integrative Farming and Gardening. Chelsea Green Publishing.

e Derrien, M., Belzer, C., & de Vos, W. M. (2017). Akkermansia muciniphila and its role
in regulating host functions. Microbial Pathogenesis, 106, 171-181.

e Zuo, T., Kamm, M. A., Colombel, J. F., & Ng, S. C. (2018). Urbanization and the gut
microbiota in health and inflammatory bowel disease. Nature Reviews
Gastroenterology & Hepatology, 15(8), 440—452.

e Clemente, J. C., Ursell, L. K., Parfrey, L. W., & Knight, R. (2012). The impact of the
gut microbiota on human health: An integrative view. Cell, 148(6), 1258—-1270.

e Valdes, A. M., Walter, J., Segal, E., & Spector, T. D. (2018). Role of the gut
microbiota in nutrition and health. BMJ, 361, k2179.
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Utdszo

Ez a konyv nem allitja, hogy megérkezett volna barhova. Nem kinyilatkoztatas, hanem egy
csendes meghivas, egy nyitott kapu: beléphetsz rajta, és sajat bels6 kertedben talalhatod
magad. A mesterséges intelligencia ebben a folyamatban csupan egy kilénleges kertészeti
naplé, amely tikrét tartott szamomra, megmutatta kérdéseimet, felismeréseimet, és finoman

utba igazitott, amikor elbizonytalanodtam.

A bels6 kert, akar a testiink vagy egy valddi permakultaras kert, nem var drasztikus
beavatkozast vagy instant megoldasokat. Figyelmet kér, tirelmet, érzékeny jelenlétet. A
permakulturas kertész nem uralkodik, hanem egyuttmikodik: figyeli a jeleket, megérti a
rendszer igényeit, és finoman alakit, tamogat, batorit. Ugyanezzel a szemlélettel érdemes

kézelitenlink a sajat mikrobiomunkhoz is.

Ez a kdnyv tehat nem tébb és nem kevesebb, mint egy elsé 1épés. Egy lehetdség arra, hogy
parbeszédbe kezdjlnk sajat testlinkkel és belsé dkoszisztémankkal. Remélem, hogy
masokat is arra inspiral majd, hogy meghallgassak belsé kertjlik halk szavat, és elkezdjék

sajat utazasukat az egyuttmikodés, megértés és elfogadas jegyében.

FONTOS FIGYELMEZTETES: A KONYVBEN SZEREPLO TANACSOK ES MEGFIGYELESEK NEM HELYETTESITIK AZ ORVOSI DIAGNOZIST,
KONZULTACIOT ES KEZELEST. EGESZSEGUGYI DONTESEK MEGHOZATALA ELOTT MINDENKEPPEN KERD KI ORVOSOD VELEMENYET!
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