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BEVEZETES

MITOL LETT HIRTELEN OLYAN
SZEXI A BELRENDSZER?

Ha az Amazon keresdjébe begépeljik, hogy books about gut health,
talalatok ezrei jelennek meg. A kényvtéri katalégusban az egészséges bél
cimszé alatt tdbb mint negyven cimet talalunk. A belga adatbézisban
a ,Mit kedvelnek a beleid?"-tél a ,Hogyan ehetsz ismét egészségesen?-ig
bélrendszerrel foglalkozé cikkek szazaira bukkanunk az elmdlt évekbél.
Vagy mekkora bestseller lett , A kakidoktor” cimi holland kényv! Es
akkor még nem beszéltiink a tudomanyos publikaciékrél. Napjainkban
a tudomanyos folydiratok, az Ujsdgok és a vildghalé szinte ontjak ma-
gukbdl a belekrdl, a bélrendszer egészségérdl és a mikrobiomrél szélé
cikkeket - amikor harminc évvel ezel6tt erre a pélyara [éptem, ennek
még csak jelei sem voltak!

Amikor a nyolcvanas években szakiranyt kellett valasztanom, tud-
tam, hogy orvosként a leheté legatfogobb tudast és képességeket ki-
vané tertleten szeretnék dolgozni. Tulajdonképpen az volt a tery, hogy
héziorvos leszek, de amikor lehetéség nyilt a szakosodasra, az éltalanos
belgyégyaszat tint a leglogikusabb Iépésnek. Aztan amikor ismét
valasztas elé kerlltem, mondhatni, adta magat a gasztroenterolégia, az
a szakterllet, amely a nyel&csétdl a gyomorig, a vékony- és a vastagbél-
tél a végbélnyilasig terjed, és magéaba foglalja a méjat, az epehdlyagot
és a hasnyalmirigyet is. Szamomra ez tlint az egyik legnagyobb kihivast
jelentd szakteriletnek (de melyik szakember nem gondolja ezt a maga
munkajardl?), mivel 6tvozédik benne a gondolkodas és a cselekvés.

A gyakorlat mindezt vissza is igazolta.
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Ezen a terileten kulcsfontos- l
s4dgl a paciensekkel folytatott kom-
munikacid, hiszen egyfajta detek-
tivként keresstk a tineteik okat.
,Doktor Ur, méar j6 ideje faj a hasam”,
hangzik el Ujra meg Ujra a panasz.
Ez a kiindulé pont, és csak akkor
juthatunk el a probléma gyokeréig,
ha a megfelelé kérdéseket tessziik
fel. Csak akkor tudunk diagnézist

felallitani, ha megtaléljuk az dssze-

gyUjtott informacidk kozotti kapcso- Q
l6dasokat.

Ehhez néha igénybe vessziik az endoszkdpiat, az informacidgylij-
tésére alkalmas technikai eljarast. Az endoszkép egy hosszd, vékony
csé, amelynek a végén egy lampa és egy apro (biztonsdgos) kamera
van. A szajon at eljutunk vele a nyelécsébe és le, a gyomorba, vagy
a végbélnyilason keresztil bepillanthatunk vele a belekbe. Higgyék el
nekem, hogy aki egyszer szemligyre veszi belllrél a belet, azt elblivoli
ennek a szervnek a szépsége! De ez nemcsak a legszebb szervink,

hanem...

Legpompasabb szerveink

A keleti orvoslasban a has a [élek lakhelyének szamit. A ,hara” japan
fogalom, amely egyrészt 'hasat’, de sokkal inkédbb 'a szellemi és testi
er6 kdzpontjat’ jelenti. A nyugati kultdraban viszont a has sokaig csak
azt a helyet jelentette, ahol az emésztés zajlik, és ahol felszivédik a tap-
|lalék. En magam igen gyakorlatiasan gondolkodom, igy nem szoktam
a lélekrdl aradozni, az emésztéssel kapcsolatban viszont annal liraibb
tudok lenni. Szdmomra a belek a legszebb és legizgalmasabb szervek.
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Ezt most minden tulzas nélkiil 4llitom. En nem Ggy tekintek a belekre,
mint valami hulladékcsére, ahol gusztustalan betegségek alakulnak ki.
Korantsem, s6t meggy6zédésem, hogy ezek a legpompésabb szerveink,
és nekik koszonhetjik, hogy élvezni tudjuk a sok finomsagot az
ételeinkben és azitalainkban. A belek feldolgozzak és felszivjak a tap-
anyagokat, hogy lizemanyagot biztositsanak a szervezetink tobbi része
szamara. Enélkil nem tudna névekedni és fejlédni a test egyetlen
része sem. A beleink |étfontossdguak az immunrendszeriink és az el-
lenallé képességiink szempontjabdl. Es persze a ,salak” kivalasztasa is
fontos feladatuk. (Egyébként nem tul szerencsés salaknak nevezni azt,
ami az ételbél megmarad, a vizet és féként a bélbaktériumokat, még
akkor sem, ha néha nem a legkellemesebb a szaguk.)

Minél jobban megismerjik és megértjik, milyen folyamatok jat-
szédnak le a belekben, annal nagyobb tiszteletet érziink irantuk. Es mi-
nél nagyobb a tudasunk, annal inkédbb keziinkbe vehetjik az iranyitast,
és annal proaktivabban jarulhatunk hozza mind az emésztéshez, mind
a belek egészségének megdérzéséhez. Ez volt az egyik legfontosabb
motivaciéom, amikor belevagtam ebbe a konyvbe.

Tarsadalmunk mér régéta nyiltan beszél az olyan témékrol, mint
a szex és a mentalis egészség. A székletiritésrél viszont nemigen tudunk
gatlasok nélkil beszélni - ez volna talan az egyik utolsé tabu? Nalam, a
rendelében altalaban nincs ezzel gond, ami persze természetes, hiszen
a munkdmnak az is része, hogy rakérdezzek, megy-e a paciens hasa,
vagy tobbet szellent-e a kelleténél. Mas kontextusban azonban mar
problémasabb a dolog. A kézgondolkodasban ugy allnak hozza az em-
berek, hogy az Urités, és minden, ami azzal valahogy 6sszefigg, illetlen
dolog. Az emésztést kissé kinos testi funkcidként kezelik, amelyrél nem
szabad beszélnitk. Udvariassagbdl, szégyenbdl vagy tarsasagiillembél
keriljuk ezt a témat. Természetesen értem a szégyent, amikor valaki
arra kényszerul, hogy hirtelen tavozzon egy megbeszélésrél, mert
kinzé hasgorcsok gyotrik. Vagy a boltban megérzi, hogy hasmenése lesz,

de nem tud vécére menni. Mégis fontos, hogy ezekrél a kérdésekrél
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kulondsebb szégyenérzet nélkdl tudjunk beszélni, hisz ma mar tudjuk,
mennyire fontos a bélrendszer egészsége. Ahogy egyre tobb téarsa-
dalmi tabut sikeril ledéntenlink, Ugy a beleinkrél és az azokkal kap-
csolatos problémakrél is egyre kdnnyebb beszélnink. Szerencsére ma
mar egyre ritkdbban fordul eld, hogy valaki évekig panaszokkal él, csak

mert nem mer szdlni réluk.

Megelbzés

Ezzel a kdnyvvel nemcsak arra szeretném buzditani az olvasékat, hogy
tobbet beszéljenek a bélrendszer egészségérél, hanem arra is, hogy
legyenek tudatosak, és vegyék a kezikbe az egészségik kérdését.
Az orvostudomany hagyomanyosan mindig a mar tineteket produkalé
betegségek felderitésére és kezelésére dsszpontositott. Ma azonban
mar legalabb akkora hangsulyt kap a betegségek kockézati tényezdi-
nek azonositdsa és annak tudatositdsa, hogy a betegségek elkerilhe-
ték, tehat egy proaktiv hozzaallas, amely révén korlatok kozé szoritha-
tok az egészségligyi ellatas egyre novekvd koltségei, ahogy az olyan
krénikus betegségek, mint az elhizés, a cukorbetegség és bizonyos
rékfajtak eléfordulasdnak robbanasszerl novekedése is. Ma mér egyre
tobbet tudunk arrdl, hogyan jarulhat hozza a(z egészséges) taplalkozas
és a mozgas bizonyos betegségek megeldzéséhez, és altaldban véve
az egészséglink megdérzéséhez. A hangsuly szikségszerlien a megeld-
zésre helyezédik at.

Tudjuk példaul, hogy a vastagbélrak leggyakrabban az iparosodott
orszagokban fordul elé, és részben a ,nyugati” életmdéddal fligg ssze,
amely egyre tébb gyulladast okoz a belekben, névelve a rak kialaku-
lasdnak kockazatat. Az emelkedd szamok mogott tébb ok is rejlik, de
nyilvanvald, hogy koztiik vannak az olyan, életmdddal 6sszefiiggé ténye-
z8k is, mint a tdlsily, a dohdnyzas, a tllzott alkoholfogyasztas, a kevés

testmozgas, illetve az az étrend, amelyben sok a voros és a feldolgozott
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hus, viszont tul kevés a gyimolcs, nem elegendé a zdldség és a teljes
kidrlést termék (igy a rostok), valamint sok a cukor és az tdité. Mivel az
életkorilmények a fejl6d8 orszdgokban is nyugatizaléddnak, ott is egy-
re gyakoribb az ilyen tipusu rak eléforduldsa. Belgiumban, a megel&zés
és a szlrés ellenére, a vastagbélrak még mindig a masodik leggyako-
ribb rékfajta a néknél, és a harmadik helyen all a férfiaknal. Még min-
dig négy flamand hal meg ebben a betegségben minden egyes nap.
Az egészséges belek nemcsak a jé egészség elengedhetetlen feltételét
képezik, de ha j6l mikodnek, boldogabb emberek is vagyunk.

Egy koézelmiltban végzett holland vizsgélat kimutatta, hogy 2017-
ben majdnem minden negyedik holland Ugy szerepelt a haziorvos nyil-
vantartasaban, mint aki gyomor-, bél- vagy méjproblémakkal kizd.
Belgiumban (becslések szerint) kérulbelil egymillié olyan ember él,
akinek hasmenésben, hasfdjasban vagy szellentésben megnyilvdnulé
hasi panaszai vannak. Ezek a tinetek gyakran az életminéségre is ha-
tassal vannak, igy nem csoda, ha az érintettek keresik a vélaszokat, és
hogy &k, maguk mit tehetnének a rendellenesen mikodé beleikkel.

Amikor jobban odafigyeliink az egészséges taplalkozasra és élet-
mddra, és hogy ezek milyen 6sszefiggésben vannak az egészséglinkkel,
akar akarjuk, akdr nem, a gyomor- és a bélrendszer képezi vizsgaloda-
sunk targyat. Minden ott torténik. Egyre tobb vizsgélat iranyul a taplal-
kozas, az étkezési szokdsok és a bélproblémak kozatti dsszefliggésekre.
Ezen a terlleten is komoly fejlédést latunk.

Az orvosképzésben sokéig nem igazan forditottak figyelmet a tap-
ldlkozasra és az életmddra, és hogy ezek milyen hatéssal vannak az
egészséglinkre. Ma azonban mar az egész tarsadalom jobban oda-
figyel ezekre a kérdésekre, és ezt a terlletet immar az orvosképzés
sem hanyagolja el. Amikor én jartam egyetemre, alig esett sz6 a laktéz-
intolerancia esetén alkalmazandé laktézdiétardl, ahogy a colidkia
esetén ajanlott gluténmentes diétardl sem. Es ez senkinek sem szirt
szemet. Ma mar sokkal tobbet tudunk a taplalkozasrél, de jo, ha tisz-

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

hogy éallitasait semmiféle tudoményos bizonyiték nem tamasztja al4.

Hogyan lett szexi a szégyellnival4?

Az, hogy a belek ,divatba jottek”, nagyrészt az elmilt hiisz év forradalmi
felfedezéseinek kdszonhetd. Mivel mér harmincdt éve vagyok a palyan,
lattam, hogyan ,jonnek és mennek” bizonyos betegségek. A reflux pél-
daul valamikor nagyon gyakori volt, és egész addig semmit sem tud-
tunk vele kezdeni, amig fel nem tlintek a szinen a savlekoték. Vagy ott
van a gyomorfekélyt okozé Helicobacter felfedezése. Felfedezéi ki is
érdemelték érte az orvosi Nobel-dijat. Napjainkban az antibiotikumok-
nak kdszénhetéen ez a baktérium szinte kipusztult a nyugati (6slakos)
tarsadalomban.

Forradalmi véltozasnak szdmit az endoszképos beavatkozasok te-
riletén tapasztalhaté 6riési fejlédés. Az endoszkdpia nemcsak lebilin-
cselb bepillantdst nyujt az ember szervezetébe, de arra is képes, hogy
egy aproé ,olld" segitségével szovetmintat vegyen, amibél aztén kide-
rul, hogy az adott eltérés jé- vagy rosszindulatu-e. Segitségével kisebb
sebészi beavatkozasokat is végezhetiink, példaul eltavolithatunk egy
polipot a vastagbélrél, orvosolhatunk egy nyel&csovon észlelt rendel-
lenességet, és ily médon szikségtelenné tehetiink nagyobb mUtéteket.
A ma hasznalt endoszképok képmindségének koszonhetéen (és még
korantsem értlink a fejl6dés cslcsara) a rak korai felismerésében is
komoly elérelépés tortént, hisz ma mar a rak milliméternyi, sét mikrosz-
kopikus eléstadiumait is képesek vagyunk felfedezni. Ha ezeket kezel-
juk - ugyancsak endoszkdposan, azaz a szjon vagy a végbélnyilason
keresztul -, megelSzhetjuk a rak kialakulasat.

Es ott vannak azok az uttérd felismerések, amelyek még inkabb
tudatositotték, milyen fontos a belek egészsége. Az ilyen felfedezések
nemcsak az orvosi vildgban, de a szélesebb kozdnség korében is
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komoly figyelmet keltettek. Kilonssen a mikrobiom korili fejlemények-
nek készénhetd, hogy emésztérendszeriink a szégyellnivaldbdl szinte
szexi témava valt. Boldog vagyok, hogy ezt megérhettem!

Ezt is egy technoldgiai elérelépésnek, mégpedig a géntechnolé-
gidnak koszonhetjik. Lépésrél 1épésre fejtettiik meg az 6rokitéanyag
kédjat. A tuddsoknak 2001-ben sikerilt el8szor teljes egészében fel-
térképezni az emberi genomot (génjeink egészét). A DNS szekvenalasi
modszerek felfedezésének héla a mikrobiolégia és annak alkalmaza-
sa is nagyobb sebességre kapcsolhatott. Evekig csak székletmintabdl
tudtuk Petri-csészében kitenyészteni, majd azonositani a betegséget
okozé baktériumokat. Ma az Ujgenerécids szekvenalasnak (Next Gener-
ation Sequencing, NGS) készénhetben a tuddsok sokkal gyorsabban és
ezerszer olcsébban feltérképezhetik a (mikro)organizmusok genomjat,
hogy ily médon azonositsak a baktériumokat.

Ez a tudas hatalmas tévlatokat nyitott. Tudjuk, hogy beleinkben
baktériumok billidi vannak. Minden egyes emberben més és mas
ezeknek az apré lakdknak az 6sszetétele. Becslések szerint korilbelul
1100 kilonbozé egyseitii faj taldlhaté a bélcsatornankban. A mikrobiom
és az egészség kozti kapcsolat a kutatdk érdeklédésének homlokterébe
keriilt. Es amikor a tudésok alaposabban goércsé ald vették a bélflorat,
azt kellett megallapitaniuk, hogy az még a feltételezettnél is nagyobb
hatassal van a szervezetinkre. Hogy meghatéarozé szerepet jatszik
a koézérzetinkben, az emésztésiinkben, az anyagcserénkben, az immun-
rendszerlinkben és még a mentalis egészséglinkben is. A tudomanyos
gondolkodasban bekdvetkezett hangsulyeltolédas és az idevonatkozd
kutatdsok szaménak hihetetlen ndvekedése miatt egyenesen bélforra-
dalomrél szokas beszélni. Az egyik legizgalmasabb felfedezés talén az
volt, hogy a bélmikrobdk nemcsak a testi, hanem a mentalis kdzérze-
tunket is befolydsolhatjak. Bizonyara onnel is eléfordult mar, hogy ami-
kor ideges volt, csomét érzett a gyomraban. A tudésok napjainkban
azt llitjak, hogy tényleges kapcsolat van az agy és a belek kozott, és

hogy ez a mikrobak révén valésul meg. Ma mar sokkal tobbet tudunk



18 | BEVEZETES

a bél-agy tengelyrél és a ,hasi agyunkrdl”. Errél a méasodik fejezetben
részletesebben is szélok majd.

Mindez rendkiviil izgalmas, és senki sem tudja, hol fogunk tartani
hisz év milva, még mi mindent fedeziink fel, minden lelkesedésiinkkel
egyUtt sem art azonban tisztdban lenni azzal, hogy mindebbdl egyels-
re még nagyon keveset tudunk kézzelfoghatdan hasznositani a klinikai
gyakorlatban. Ez is motivalt, amikor elhatéroztam, hogy megirom ezt a
konyvet, és megprobalom elvéalasztani az ocsut a blzatdl, fogddzot

nyUjtva ezzel a hurrédoptimista beszamolok stirljében.

A BELEK HATASA AZ EGESZSEGUNKRE
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A kaka hatalma

Mar sikerult igen komoly sszefiggéseket felfedezni a bélmikrobiom
normélistdl eltérd osszetétele és bizonyos betegségek vagy rendelle-
nességek kozott. Az esetek tobbségében 6sszefliggésrél vagy kapcso-
latrél van szé - és ezt nem mindig konny(i megérteni, mert ez nem feltét-
lendl jelent okozati kapcsolatot kozottik. Az ilyen dsszefliggés egy szép
példaja, anélkil hogy kézvetlen ok-okozat viszonyrél beszélhetnénk,
az, amit holland kollégak egy cikkében olvastam: ,Oriasi mennyiség(i
adat elemzésébdl, amit manapsag big data néven emlegetnek, néha
meghokkentd korreldcidk deriilnek ki. Szoros dsszefliiggés van példaul
akozott, hogy egy évben hanyan fulladtak vizbe Eurdpéaban, és hogy
abban az évben mennyi fagyit adtak el. Veszélyes volna fagyit enni?
A testsuly szempontjabdl talan igen, de nem valdszin(, hogy a fagyitdl
nagyobb eséllyel fulladunk vizbe. A két jelenségnek tényszerlien sem-
mi koze sincs egymashoz. Sokkal valészintibb, hogy itt egy harmadik
tényezd a ludas, amelynek kdze van mind a fagyizashoz, mind pedig
a vizbe fulladashoz. Ez a tényezd pedig az iddjarés. Ha forré a nyar,
tobben firddnek, és emelkedik a vizbe fullad4dsok szama, és persze
fagyibdl is tobbet adnak el.”
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Néhany évvel ezelétt megjelent egy tanulmany, amelyben profi rog-
bijatékosok bélflérajat mozgasszegény életmddot folytatéd emberekével
hasonlitottdk dssze. Azt dllapitottak meg, hogy a sportoldk beleiben
nagyon valtozatos baktériumkozosség tenyészik, mire az egyik Ujség
nyomban szalagcimben hozta: ,Nyelje le egy bajnok bélflérajat!” De
vajon miért kellene barkinek is ezt tennie? Ki tudja, mi a sportoloknal
tapasztalt sokféleség oka? Es ha az eredendéen jobb, az azt jelenti-e,
hogy ezeknek a férfiaknak nagyobb esélyiik van a hosszabb életre vagy
kisebb a sziv- és érrendszeri betegségekre? Ki mondja meg, hogy ez
a sportolasnak készénheté-e? Nyilvan masképp taplalkoznak, hisz rég-
bijatékosok. Egyszéval, fogalmunk sincs, miért mutatott a ,sportfléra”
nagyobb sokféleséget. Attdl persze még érdekes a dolog.

Egy flamand kutatas arra a kdvetkeztetésre jutott, hogy a depresz-
szidban szenvedd emberek beleibdl gyakran hianyzik két baktériumfé-
leség. Igen am, de semmi sem utal arra, hogy a depressziét a baktéri-
umhiany okozza, vagy hogy a depresszié kulcsa a baktériumok kozott
keresendé. Bar komoly felismerésekkel kecsegtet a mikrobiommal
kapcsolatos tudas, még nem rendelkeziink tul sok konkrét terapiaval
vagy gyogymaddal.

Valéban szamos izgalmas kutatas folyik, de ezek tobbnyire egerek-
kel végzett laboratériumi vizsgalatok. Megbizhaté kisérletek, csak az
a probléma velik, hogy az eredmények nem vihetdk at egy az egyben
az emberre. Az efféle kisérletekrdl a sajtéban megjelené beszamoldk
rengeteg irredlis varakozast, tévképzetet keltenek, és sokan tulsdgo-
san messze mend kovetkeztetésekre jutnak. Ez az egyik veszélye annak,
ha az Ujsdgok szenzacidhajhasz cimekkel fokozzék a belek irant kétség-
kivil meglévé érdeklddést.

A bélforradalom hire eljutott ahhoz a szélesebb kézénséghez is,
amely egy ideje méar szeretné tudni, mit tehetlink mi magunk az egész-
séglnkért és a jobb kozérzetiinkért. Az a megallapitas, hogy jol jarunk,
és nemcsak az emésztésiinket, hanem az altalanos kozérzetiinket illetéen

is, ha odafigyeltink a beleinkre, mar elérte az ingerkliszobot. Nem csoda,
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hogy a belek egy csapasra szexik let-

tek. Az olyan szakkifejezések, mint a

mikrobiom, a prebiotikumok és a pro-
biotikumok mar mindennaposak, és
|épten-nyomon talalkozunk velik az
egészségligyi kérdésekkel foglalko-
z6 médiumokban, illetve a szélesebb
wellnessksrokben. Es amikor ezt ki-
szimatolja a pénzéhes ipar, nyomban
megjelennek a gut friendly diétak,
a probiotikumok és az olyan beavatko-
zasok, amelyek azt allitjak magukrdl,
hogy javitjak a mikrobiom egészsé-
QY gét. Az persze nem mindig derdl ki,

mi az ilyen &llitas alapja.

(D kedveldk...

Osszes hozzdszdlds .. o
- ratériumok, amelyek felajénljak, hogy

Vannak olyan kereskedelmi labo-

kielemzik a székletiinket, az alapjan

diagndzist allitanak fel, és tanacsokat
adnak. Sokan hisznek is nekik, de nem art, ha tudjuk, hogy ezek kozott igen
sok a sarlatan. Valéjaban még nincsenek kellé ismereteink ahhoz, hogy
értelmezziik, nemhogy megvaltoztassuk az egyéni mikrobiomot. Csak
akkor lehet levonni bizonyos kévetkeztetéseket, ha 8sszehasonlitjuk em-
berek ezreinek mintait, ahogy az példaul a Flamand Bélfléra elnevezés(
projektben torténik. Az nem lehet cél, hogy (kétségbeesett) emberek
otthon kisérletezgessenek, vagy csindld magad médon székletétilte-
téssel prébalkozzanak, mert azt hiszik, hogy az majd mindent megold.
Tdlzok? Egyaltalan nem, hisz az internet tele van a kaka hatalmardl sz6l6
torténetekkel. Eszembe jut példaul egy autista betegem anyja. Olvasott
valahol valamit az autizmus és a bélmikrobiom kozotti kapcsolatrodl, mire
sajat székletébdl bedntést végzett a fidnal. A cikkben ugyanis az éllt,

hogy ez segit. Nem tortént nagyobb baj, de ez csak a szerencsén mult.
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A teljes paletta

Ezért is torekszem ebben a kdnyvben arra, hogy minél teljesebben
mutassam be 6noknek ezt az izgalmas szervrendszert. Igyekszem
ledonteni a kakaval kapcsolatos utolsé tabukat, részletesen elemzek
szadmtalan lehetséges panaszt, kint és keservet, amelyek arra kénysze-
ritenek minket, hogy orvoshoz forduljunk, és megprébalom leirni, mirdl
arulkodnak a beleink, amikor jeleznek. Részletesen ismertetem a bele-
ink egészségével és a mikrobiommal kapcsolatos legujabb tudomanyos
feltételezéseket - keriilve persze a szenzacidhajhasz megfogalmazaso-
kat -, és azt is elmondom, mi az, amit mar biztosan tudunk. Remélem,
sikerll vilagos, arnyalt képet adnom, és segiteni abban, hogy az olvasé
kulonbséget tudjon tenni tény és kitalacio kozott. Mert bar mar sokat
tudunk, még joéval tdbb az, amit nem.

Végul azt veszem gdresé ald, mit tehetiink mi, magunk azért, hogy
beleink életiink végéig megfeleléen miikodjenek. Vajon tényleg olyan
sokat szamit, hogy rendszeresen fogyasztunk-e fermentalt taplalékot?
Mi az idealis testtartas, hogy ne lcsdrégjunk hidba a vécén? Remélhe-
tink-e eredményt, vagy csak egyszer(i atverés példaul a mindenfelé
hirdetett |ébojtkira, a szamtalan étrend-kiegészité és legtjabban a bél-
foratablettak?

Aki elolvassa ezt a kdnyvet, megismeri a belek minden titkat, és
tudni fogja, hogy mire kell figyelnie velik kapcsolatban.









