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test * egészség * tudatossag

Mindenkinek joga van ismerni a testét. Ez azt jelenti, hogy
megfigyeled és megérted 6nmagad, és képessé valsz optimalisan

gondoskodni magadrol.

Ez a sorozat segitségedre lesz, hogy rahangolddj tested minden
apro rezdUlésére. Valaszt kapsz az 6sszes kinos kérdésedre,
és mindazt megtudhatod a testedrél, ami a boldogabb,
egészségesebb élethez szikséges. Ez nemcsak azt jelenti, hogy
figyelsz a bioldgiai folyamatokra, hanem azt is, hogy felvértezed

magad azzal a tuddssal, amit a tested tzen.

Ez a konyv segithet, hogy jobban érezd magad a bérédben, és
pozitiv valtozasokat indits el az egészséged és jolléted érdekében.

Kezdd el még mal!
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Bevezetés



BEVEZETES

Ha ugy gondolod, hogy az emésztérendszer
egészsége Osszetett dolog, nem vagy egyedul.
A kdzhiedelemmel ellentétben nem csak a
belekrdl van szé: a nyel6cs6, a gyomor,

a vékony- és a vastagbél alkotta csérendszeren
tul ide tartozik a maj, az epehdlyag és

a hasnyalmirigy is, amelyek egyuttmkodve
szamos fontos feladatot latnak el.

Sokan mintha 6dzkodnanak széba hozni az
emésztorendszer egészségét. A fenék, a végbél
és a kaki emlitése koruli tabu tarsadalmi szinten
korlatoz az egészségunkrdl folytatott fontos
eszmecserében. Bar nem kellene, hogy igy
legyen, a beleink egészsége nagyrészt tovabbra
is rejtély.

Az internetrdl és a kdzosségi médiabol
aradd féligazsagok nem konnyitik meg az
emésztérendszer egészségének megértését.
Mivel elébb-utdbb mindenki taldlkozik
altdji problémakkal, egyesek gyorsan
tékét kovacsolnak a tudatlansagbol:
felesleges teszteket rekldmoznak, és olyan
taplalékkiegészitdket arulnak, amelyek
hatdsossaga kevéssé bizonyitott. Hogy ez miért
marad nagyrészt ellendérizetlentl, annak az az
oka, hogy még mindig sok mindent nem tudunk
az emésztérendszer egészségérdl. Nemcsak
a tudomanyos modszerek fejlédnek, hanem az
Ujabb kutatasi eredményeknek kdszonhetéen
a tudasunk is folyamatosan valtozik.

A kdnyv célja egyrészt tisztazni, hogyan
mukodik az emésztérendszer, masrészt
Utmutatast adni, hogy mit tehetsz
e mUkodés tdmogatasara, és mit tesztink mi,
gasztroenterolégusok, ha valami elromlik.

A kényv olvasasakor fontos észben tartani,
hogy a bioldgia csak az egyik fontos tényezd
az emésztérendszer egészsége kapcsan.
Nem kizarolag te vagy felel&s azért, hogy mi
torténik odabent. A tarsadalmi tényezék,
példaul a tarsas kornyezet, az egészséglgyi
elldtdshoz és az oktatdshoz valé hozzaférés,
az anyagi helyzet és a foldrajzi elhelyezkedés
mind hatassal vannak arra, ki hogyan képes
dnmagarol gondoskodni és kdvetni az ajanlott
kezelési tervet. A kozlekedés, a gyerekfellgyelet
és a munkahelyrél kivehet6 szabadnapok
szama is beleszolhat abba, hogy valaki eljut-e
a rendelGbe. Mas esetekben a j6 mindségl
taplalék elérhetdsége és ara vagy a testmozgast
lehetévé tevé kornyezet is szerepet jatszik.
A rendszerszintl rasszizmus és az eléitéletek
szintén kihatnak az egészséglgy mukodésére.
Ne feledd, hogy a kézelmultig az orvosi
gyakorlat olyan kutatasokon alapult,
amelyek nem voltak reprezentativak a teljes
népességre - kuldndsen az etnikai, valamint
a szexualis és nemi kisebbségekre - nézve.
Napjainkban mar nagyobb figyelem iranyul
az inkluziv gondolkodasra és az egészségugyi
méltanyossagra, aminek kdszonhetéen
remeélhetdleg tobb kutatas fokuszal majd
e csoportok szikségleteire is.
Gasztroenteroldgusként mindig is az
volt a célom, hogy mindenkit tudomanyos
bizonyitékokon alapuld informacidval vértezzek
fel. Ezt a tudast (szd szerint) emészthet8bb
formaba desztillaltam, igy te is tobbet tehetsz
az egészségedért. Ez azonban nem jelenti azt,
hogy egyedul kell boldogulnod. Csinaljuk egyutt!
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szervrol szervre

Ahhoz, hogy a test tokéletes harménidban, azaz homeosztazisban
maradjon, minden szervnek meghatdrozott szerepet kell jatszania.
Ismerkedjiink meg az emésztés rocksztarjaivall
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SZAJ NYELOCSO
Az emésztés a szadjban kezdédik. A fogak A nyelécsé egy izmos fall cs6, amely
felapritjdk az ételt. A rdgas kulcsfontossagu a perisztaltikdnak nevezett, 6sszehangolt
ahhoz, hogy az ennivald biztonsagosan eljusson izommozgas révén aktivan tovabbitja az
a nyelécsébe. Azon tul, hogy a taplalékot ételt a szajbol a gyomorba. Ez a hulldmszer(
fizikailag aprébb részekre daraboljuk, a nyalban mozgas a megragott taplalékot a nyelécsd
taldlhato enzimek az 6sszetett tdpanyagokat alsé zardizmahoz juttatja, amely elernyed, igy
kémiailag kezdik egyszerlbb elemekre bontani, lehet6vé teszi az étel bejutdsat a gyomorba.
amelyek majd felszivodhatnak a vékony- és Nyeléskor a gégefedd razarodik a légesére, hogy

vastagbélben. megakadalyozza a fulladast.
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nyel&csé
gyomor

J

emésztd
enzimek

GYOMOR

A gyomor tobb izomrétegbdl all, amelyek
megfeszllve 6sszezlzzak, 6sszekeverik és

a vékonybél felé tovabbitjak a taplalékot.

A gyomor sosavat és pepszinogént termel,
amelyek egyUttese az ételt pépes folyadékka,
gyomorpéppé alakitja. Hogy megvédje magat

a gyomorsavtol, a gyomornyalkahartya
nyalkaréteget, valamint bikarbonationokat
valaszt ki, amelyek helyileg semlegesitik a savat.

mdj

epevezeték

epe epeholyag

MAJ

Testunk legnagyobb belsd szerve, a maj

sok feladatot I3t el. Vizes, zold folyadékot

(epét) termel a taplalékban 1évé zsirok
megemeésztéséhez, illetve a véralvadashoz
elengedhetetlen fehérjéket allit elé. Vitaminokat,
asvanyi anyagokat és glikogént (energiat) tarol,
segit kilrriteni sokféle méreganyagot, példaul

az alkoholt és egyes gydgyszereket.
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epehdlyag

epekd

kdzds
epevezeték

hasnyalmirigy-
vezeték

patkobeél

QUG

EPEHOLYAG

A m3j altal termelt epe nagy része az
epehdlyagban tarolddik, a tobbi a vékonybélbe
kertl. Az emésztSrendszeri hormonok hatdsara
az epeholyag 6sszehlzodik, és a zsirok
lebontasara epét présel ki a patkobélbe.
Idénként apré kovek alakulhatnak ki az
epehdlyagban, elzarhatjak a kidaramld epe Utjat,
ami problémakhoz vezethet (Idsd 151. oldal).

hasnyalmirigy-vezeték

hasnyalmirigyhormonok
(inzulin, glukagon)

epe-

emeészts-
enzimek

HASNYALMIRIGY

A hasnyalmirigy kulcsszerepet jatszik az
emésztésben, és két fontos feladatot 13t el.
Emésztéenzimeket tartalmazo nedveket allit
elé, amelyek a bélbe jutva segitenek lebontani
a taplalékban lévé fehérjéket, szénhidratokat
és zsirokat. Hormonokat is termel, nevezetesen
inzulint és glukagont, amelyek a véraramba
jutva szabalyozzak a vércukorszintet.
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\ csipsbél

— végbél

e gyomor

éhbél

beélbolyhok

« végbélnyilas

patkobeél
vastagbél \
Bauhin-
billentyii
vakbél
VEKONYBEL

A vékonybél harom szakaszra oszlik:

a patkobélre, az éhbélre és a csipdbélre. Ezek
belsejét ujjszerd nyulvanyok, un. bélbolyhok
boritjak, amelyek tdpanyagokat és vizet
szivnak fel a gyomorpépbdl. A patkdbélben
a hasnyalmirigybdl szarmazo emészto-
nedvek a majbdl szarmazo epével keveredve
lebontjak a zsirokat. Az éhbél viszonylag
vastagabb, és tébb reddével, igy nagyobb
feltlettel rendelkezik, ami segiti a tdpanyagok
kivonasat. A Bauhin-billenty( a csipdbél és

a vastagbél csatlakozasanal taldlhato.

VASTAGBEL

A vékonybeélnél révidebb és nagyobb atmérdéji
vastagbél elsésorban a viz felszivasaért

és a széklet megszilarditadsaért felelds.

Fontos szerepet jatszik az immunrendszer
mUkodésében, és otthont ad a bélmikrobiota
nagy részének. Itt taldlhato a vakbél is,

a vastagbél elsé szakaszadhoz csatlakozo kis
zseb. A vastagbél utolso része a végbél, ahol

a széklet tarolddik, mieldtt székleturitéskor a
véghbélnyildson keresztul tavozik.
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mikroszkép alatt

Minden szervben mikroszkopikus vilag rejlik. Ezek a tébbfunkcios
sejtek harcolnak a betolakodék ellen, ragacsos valadékot
termelnek és mas sejtekkel kommunikalnak.

Felnagyitva

Az emésztbérendszer minden szerve sejtek-

bdl all, amelyek egy része a szerv szerkezetét
alkotja, masok fontos anyagokat valasztanak

ki. A szervek és a sejtek kémiai hirvivé anyagok
révén kommunikalnak: citokinekkel, hormonok-
kal és neurotranszmitterekkel. Ezeknek mind
megvan a maguk feladata: a citokinek példaul
az immunsejteket mozgositjak a fertézések
ellen, a hormonok cselekvésre vagy ennek
ellentétére buzditd Uzeneteket szallitanak

a szervekhez, a neuronok (idegsejtek) altal kibo-
csatott neurotranszmitterek pedig az egymassal
kapcsolatban Iévé neuronokat aktivaljak. A hor-
monok és a neurotranszmitterek teszik lehetévé
a fajdalom és az éhség jelzését, a vércukorszint
szabalyozasat, illetve a gydgyulas és az emész-
ténedv-termelés serkentését.

Az immunrendszer

A belekben taldlkozik az immunrendszer

a kulvildggal - az élelmiszerekkel, szennyezé
anyagokkal, toxinokkal - és a bél sajat baktériu-
maival. A bélrendszer fizikai és kémiai gatak-
kal is felszerelt. A bélnyalkahartya hamsejtjei
6rszemkeént viselkednek, mig a sejtek kozotti
szoros kapcsolat tomitést képez. A bél felszinét

boritd nyalkaréteg kivil tartja a betolakoddkat.
A savas kornyezetben antibakteridlis fehér-
jék, detergensek (epesdk) és enzimek zarjak
ki a nemkivanatos baktériumokat. Ha valami
atjut ezeken a védoégatakon, a bél egy bonyolult
mechanizmussal akadalyozza meg a problémak
elfajulasat. A nyalkahartya dendritikus sejtjei
folyamatosan keresik a ,,rossz” baktériumokat,
mig mas immunsejtek, példaul a makrofagok
készenlétben varjak, hogy felvehessék a klizdel-
met a betolakoddkkal.
A bél egyes részein immunsejtekben gazdag
terUletek vannak: ilyenek a Peyer-plakkok
a csipdbélben, amelyek csapdaba ejtik a bakté-
riumokat. A T-sejtek és a B-sejtek citokineket,
valamint immunglobulin A-t (IgA), egy olyan
antitestet valasztanak ki, amely felismeri a be-
tolakoddkat, és megjeldli ket megsemmisitésre.
A citokinek mas immunsejteknek adnak
jelzést, hogy harcoljanak a betolakoddk
ellen. Néha (a genetikailag fogékony
embereknél) a test tévesen a sajat részeit
azonositja karosnak, igy az immunsejteket
az egészséges sejtek megtamadasara
serkenti. Ha ez a gyulladasos valasz sokaig
aktiv, visszafordithatatlan karokat okozhat.
A feltételezések szerint a bélmikrobidta is
segit az immunrendszernek a ,j0” és a ,rossz”
baktériumok azonositasaban.



