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Mikrobiom jelentés endoblom
Minta Azonosfté Mintavételezés Elemzés Anyag Laboratdrium
_ _ _ Széklet Procomcure

1. Mikrobidlis egészség

Mikrobidlis sokféleség

Refersnciatadomdny
I

r Al
A bélbaktériumok ditaldnos valtozatossaga nagyon jo! Ez egészséges
bélmikrobiomra utal, amely optimdlisan témogatia az On dltaldnos egészségét alacsony magas
ésjolétét.
6,32
Fajgazdagsdg: 390 (Referenciatartomany: 202-322) Kivéls

Fajok egyenletessége: 0,73 (Referenciatatomany: 0,72-0,78)

M Tovdbbiinformdécick

A rikrobidlis diverzitds a bélmikrobiom vdltozatossagdt iija le, és a fajgazdagsagbdl és a fajok eguenletessegebd dll. A sokféleség a legfontosabb paraméter
a bélmikrobiom egészségének elemzéséhez. Azt méd, hogy hdny kilonbdzs baktédumiaj (fajgazdagsdg) van jelen a bélben, és ezek mennyire
egyenletesen oszlanok el az egyes fojok kazott (fajegyenletesség).

A magoas diverzitasu baktéiumkozosség tehdt sok kulonbozé fajpdl dll, és az egyedek egyenletesen oszlanck el.

A diverzitds kiszémitdsa a "Shannon-index” - a grafikonon Iathatd szam - segitségével torténik. Ez az index figyelembe veszi mind a fajgazdagsagot, mind az
egyenletességet (az egyedek eloszldsdt a fajok kazétt). Minél magasabb az éék, anndl jobb!

A kutatdsok azt mutatidk, hogy az alacsony diverzitas dsszeflggésbe hozhatd tobbek kozott kilonbdzé egészségiaui problémdkkal, mint a gyulladasos
bélbetegségek, az elhizds, az anyageserezavarok és az autoirnmun betegségek.”

Fajgazdagsdg: A szekletmintdban taldlhato kilénbdzé baktedumfajok szamat jelzi. A magas értek magas fajgazdagsagot jelez.

Fajeguenletesség: Armdl ad informacict, hogy mennyire kiegyensulyozott a kilonbozd baktériumtipusok gyakorisdga a bélben. Az egyenletesebb eloszlds
segit megeldzni néhany foj dominancididt, igy a mikrobidlis kézosség kevesbe lesz érzékeny a zavarokra vagy kedvezdtlen vdltozasokra
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Diszbiézis index Referencictortomdny

g hl

Az On bélmikrobiomja egyenstilyban van, nincs jele diszbidzisnak (= L L ! L !
egyensulyhidnynak). alacsony magas

0,55

Kivalé

M Tovdbbi informdeidk
A diszbidzis a bélmikrobiomn egyensulyhianydra utal, amikor a potencidlisan kdros baktériumok szama meghaladja a hasznos baktériurmnokét. Ez az

egyensulyhiany kulonbozds tényezdk, tobbek kozott gyulladdsos béloetegségek kovetkeztében alakulhat ki. A diszbidzis index szamszenisiti ennek az
egyensulyhidnynak a sulyossagat, és hasznos lehet a mikrobiom vdltozdsainak nyomon kévetésében a kezelések vagy az étrend maodositdsai soran.

Endomedix Ltd. ] info@endomedix.hu endomedix.hu Oldal 1/21

Mikrobiom jelentés

Enterotipus
A 3. enterotipus ("Ruminococcus”) kiegyensulyozott és dsszetett
szénhidratokban, koztUk rostokban gazdag étrenchez kapesolddik.
Enterotipus 3: Ruminococcus

M Tovdbbiinformdcidk

A bélmikrobiomot hdrom domindns baktériumcsoportba sorolidk, amelyek a korai életévekben az "alaprnikrobiomot” alkotidk, és amelyeket elsdsorban
genetikai tényezdk és tapldlkozdsi szokasok befolydsolnak. Bizonyitékok vannak ara, hogy az enterotipusunk befolyasolhatio, hogy mely élelmiszereket
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dllopot és a gyogyszerhaszndlat befolydsolhatidk az enterotipusat.

Kérjuk, vegye figyelembe, hogy ez a besorolds és az On eredménye csak tendencidt jelez, és az enterotipusok dtfedhetik egymdst.

Enterotipus 3

A 3-as enterotipust a Ruminococcus bakténum nemzetség tulstlya jellemzi. Ez az enterotipus kilondsen gyakor a vegyes tapldlkozasu egyének korében. A
Ruminococcus baktérumok gyorsan és hatékonyan bontjdk le az emészthetetlen tapldlékkomponenseket, majd alakitick at azokat egészséget elésegitd
anyagokkd, példdul rovid szénlancu zsirsavakka. A Ruminococcus baktédumok tébb olyan enzimet termelnek, amelyek képesek az emészthetetlen
szénhidratokat, példdul a rostokat lebontani, majd energidva alakitani. Ezek a baktériumok azonban karosithatjck a bélnydlkahdrtydt is, mivel lebontjck oz oft
taldlhatd cukor-fehérie komplexeket.

Enterotipus 1

Az T-es enterctipus ("Bacteroides") az dliati eredety élelmiszerekben gazdag étrendhez tdrsul.

Enterotipus 2

A 2-es enterotipus ("Prevotella”) a gyimolcsokben, zoldségekben, hivelyesekben és telies kidlést gabondkban gazdag ndvényi étrendhez térsul.

2. Bél-test kdlesdnhatés

magas szintd témogatds az immunrendszer

Bél-immun tengely Gkeas
L LD LT

[ ]

Mikrobiom jelentés engobjom
L
Gyulladdési potencidl f 4;*% Alacsony gyulladésos

k' %{5 potencidl

A bélrendszered nem mutat gyulladdasra utald jeleket. Gyulladdsi potencidlja
alacsony. Az On eredménye oz LPS-termelés 4 metabolikus lépésébdl

Az LPS cukor épitékovei
Bévitett LPS modulok
Felszini antigének

Az LPS eldkeészitd szakasza

0000 °¢

about:blank

2025.06.10.17:16



Firefox

4 /23

M Tovdbbi informdaick

A bélrendszer gyulladdsos potencidiiét a lipopoliszacharidok (LPS) segitségével lehet kiszdmitani. Az LPS olyan molekuldk, amelyek bizonyos baktéiumok
sejtfaldoan fordulnak eld. A legujabb kutatdsok azt mutatidk, hogy a bélmikrobiomn dsszetétele (beleértve az LPS-termeld baktédumok tipusait és
mennyiségét) hogyan befolydsolia a bél immunrendszerét.

Egyes baktérumok a leit anyagesere-utakat haszndlhatjck az LPS elddllitasara. Ha tdl sok LPS-termeld baktérium van a bélben, akkor a gyulladds
lehetésege megnd.

Ezeken kivil a diszbidzis index és az immunerdsség fontos paraméterek, amelyek befolydsolhatick a bél gyulladdsi potencidlict.

alacsony hajlom a béroetegségekre
Bél-bdr tengely 0888800818

Ugy tdnik, hogy a bél mikrobiomija témogatia oz egészséges bért.

jlern o pottondsokia

jlomn o newndemitisze

e vald hojom

M Tovdbbi informdeick

A bel-bdr tengely a bél mikrobiomn és a bér egészsége kozdtti kapesolatot fija le. Az olyan bdlbetegségeket, mint az akne, a neurodermitisz és a
pikkelysomar, gyakran a szervezetben kialakuld gyulladas okozza, amely aztdn a bdr felszinén Idthatdva vdlik. A bélbaktérumok kdzvetlenUl szabdlyozhatidk

Mikrobiom jelentés

M Tovébbiinformacidk

A bélbaktériumok dsszetétele befolydsolia az anyagesere kilonbdzd aspektusait, példaul a tépldlékbdl tonénd energiatermelést. Szémos tanulmany arra
utal, hogy a bélbaktériumok szerepet jGtszanak a testsuly szabdlyozdsdban. Egyes baktériumok a sovany testalkattal hozhatdk dsszefiggésbe, mig mdasok

hozzdjarulhatnak oz elhizéshoz.
A bélrendszerinkben megtaldihatdak lehetnek mind az sovanysdggal, mind a tllstlyossaggal dsszefiggd baktériumtipusok.

A testsulyszabdlyozdsban fontos szerepet jdtszanak még a mikrobidlis sokféleség és a baktéiumok dltal termelt révid szénldncu zsirsavak. Mds fontos
tényezdk kozé tartozik a mikrobidlis sokféleség és a baktériumok dltal termett rdvid szénldncu zsirsavak.
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3. Bélrendszeri egészség

. Nagyfokd hajlam az dtereszté bél szindrdmdra

A béloaktériumok dsszetétele egy esetleges dteresztd bél szindrdmara utal. Ha
emeésztési problémaktdl vagy tinetektdl szenved, javasoljuk, hogy forduljon
orvoshoz.

M Tovdbbiinformdcick

Az dteresztd bél szindrdma a bélnydlkahartya fokozott dteresztdképességét iija le. Ez szabdlyozza, hogy mely anyagok jutnak a bélbdl a vérdramba. Haa
bélnydlkahdrtya kdérosodik, nem kivant anyagok juthatnok be a szervezetboe és gyulladdst vdlthatnak ki. Az ép bélnydlkahdrtya fenntartdséhoz
kulcsfontossagu az egészséges bélmikrobiom. A jotekony bélbaktériumok segitenek megerdsiteni a bélgdatat és csokkenteni a gyulladast. Egyrészt, hogy a
nagyfoku vdltozatossdag elengedhetetlen az egészseges bélnydlkahdrtya fenntatdsdhoz.

Mdsrészt, ha a bélbaktériumok egyensulya megbomiik, bizonyos baktériumok elszaporodhatnak, amelyek tulzottan lebontidk a nydlkahdartya seitieit, igy a
bélnydlkahdrtya "lyuvkas” lesz. Ez vezethet az dteresztd bél szindrdmahoz. A karosodott belnydlkahartya tobbek kdzétt a kidnikus gyulladasok, az
ételintolerancia, az autoimmun betegségek, az irtdbilis bél szindrdma és a bérbetegségek fokozott kockdzataval jar egyutt.

ledtAIATlle R&l asin i q[ocsqng \ho;lom oz irtdbilis bél szindrémdra

Mikrobiom jelentés

M Tovébbiinformacidk

A SIBO (kontamindlt vékonybél szindiéma) a baktéiumok tilzott elszaporoddsda utal a vékonybélben. Jellemzden a vékonybélben sokkal kevessbb
baktérium taldihatd, mint a vastagbélben. A SIBO esetében azonban a vastagbélodl szamazo baktérumok fokozottan jelen vannak a vékonybélben. Ezt
dltaldbon a lassabb emésztés vagy egy mitétet kovetd anatdmiai valtozdsok valtidk ki. A leggyakoribb tinetek a puffadds, de egyéb emésztési zavarok és
tépanyaghidny (kilondsen B12-vitamin) is eléfordulhat.

A kutatdsi eredmeények azt mutatidk, hogy a vékonybéloen lévd baktériumok tilszaporoddsa a vastagbélben lévé baktérumok dsszetételére is hatassal van.

A székletminta ezért utalhat o SIBO esetleges jelenlétére. Ha az eredmény poxzitiv, fontolja meg az onvoshoz fordulast és H2 kilégzési teszt elvégzéseat
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Gluténérzékenység

A bélmikrobiom osszetétele lehetséges gluténérzékenységre utal. Ho emésztési
problémaktdl vagy tinetektdl szenved, javascliuk, hogy forduljion onvoshoz.

M Tovdbbiinformdaick

Nagyfoky hajlom a gluténérzékenységre

A gluténézékenység olyan gluténre adott reakcidt jelent, amely nem jér colidkidval (autoimmun reakcid) vagy buzaallergidval. A glutén olyan

gabonafélekben, mint a buza, a ténkdlyouza, a rozs és az dpa, megtaldlhats fehére. Fogyaszidsa emesztesi probléemndkhoz es olyan tinetekhez vezethet a

gluténérzékenységben szenvedd eguéneknél, mint a krdnikus faradtsag és fejfdjds.

A tudomanyos vizsgdlatok alapjén ma mdr Gsszefuggést lehet megdllopitani a bél mikrobiom dsszetétele és a gluténérzékenység kialakuldsanak lehetésege

kozott.

4. Baktériumlistak

F/B arény

Az On F/B arénya: 5,31

Mikrobiom jelentés

Mucin-termels baktériumok
Baktérium
Akkermansia muciniphila
Bacteroides fragilis
Bacteroides thetaiotaornicron

Bifidobacteriurn

Elsfordulés (%)

015

2046 ==

0,03

"

420] =

Referenciatartomdény (%)
000-156

000-0.26

0,02 -0,65

—— 003-066
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Faecalibacterium prausnitzii

Lactobacillus

ButirGt-termelé baktériumok
Baktérium
Ancerostipes
Coprococcus
Eubacteriumn hallii group
Faecalibacterium prausnitzii
Roseburia

Subdoligranulurn

Szulfét-redukdld baktériumok

Baktérium

Rilmmkile

Mikrobiom jelentés

Torzs Genus
Firmicutes Ancerostipes
Firmicutes Anaerotruncus
Bacteroidota Bacteroides
Bactercidota Bamesiella
Actincbocteriota Bifidobacterium

Eléfordulés (%)

{73 ] EEEHETRE

el e e

- an e o o e an =

- 344-11,31

- 000-0,01

Referenciatarfomany (%)
004-036

006-190

0,00-0,09

344-11,31

000-016

0,30-250

AN - NoR

Referenciatartomdény (%)
0,04-0,36
0,00-0,01
1,89 - 31,62
013-204

003 -0,66
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Desulfobacterota

Firmicutes

Firmicutes

Bacteroidota

Firmicutes

Firmicutes

Campilobacterota

Firmicutes

Firmicutes

Firmicutes

Firmicutes

Firmicutes

Firmicutes

Actincbacteriota

Mikrobiom jelentés

Firmicutes

Protecbacteria

Firmicutes

Firmicutes

Firmicutes

Bilophila

Blautia

Butyricicocous

Butyricimonas

CAG-56

Caldicoprobacter

Campylobacter

Catabocter

CHKCIOO1

Chiistensenellaceae R-7 group

Clostridium innocuumn group

Clostiidium sensu stiicto 1

Colidextibacter

Coliinsella

Genus

Erysipelotichaceae UCG-003

Escherichia-Shigella

Eubacteriumn eligens group

Eubacteriurn fissicatena group

Eubacteriurm hallii group

o) | P R, S

00l Ve e

0,02
003
001 v
002
eal. | e
003 v
510 3 - R o SRR

12105 = - e

P (15 ke e i

Eléfordulés (%)

094 - e e e o

OO0 o

007

002-0.25

000-0]6

on-047

000-022

000-012

Nincs adat

Nincs adat

Nincs adat

Nincs adat

005-183

Nincs adat

000-01

b 0,05-0]19

002-022
endobjom

Referenciatartomdény (%)
003-033
0,00-007
025-268
Nincs adat

0,00-0,09
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Firmicutes
Firmicutes
Firmicutes
Firmicutes
Firmicutes
Firmicutes
Firmicutes
Firmicutes
Firmicutes
Firmicutes
Firmicutes
Firmicutes
Firmicutes

Firmicutes

Mikrobiom jelentés

Firmicutes
Firmicutes
Firmicutes
Firmicutes

Firmicutes

Eubacteriurn nodatum group

Eubacteriurn oxidoreducens group

Eubacteriurn rurminantium group

Eubacteriurn siraeurn group

Eubacterium ventiosum group

Eubacteriurn xylanophilum group

Faecalibacterium

Farnily XiIl AD3011 group

Family Xl UCG-001

Fenollaria

Flavonifractor

Fournierella

Frisingicoccus

GCA-200066575

Genus

Lachnospiraceae FE2018 group

Lachnospiraceae NC2004 group

Lachnospiraceae ND3007 group

Lachnospiracece NK4A136 group

Lachnospiraceae UCG-001

- - - e s o o s an -

— 0,00-0,02
= 0,00-005
- 000-013
- 001-149
- 001-05
- 000-037
— 602-1578
— 0,00-0,08
s 0,00-003
Nincs adat

- 0,00 - 0,06
—— 0,00-0,01
Nincs adat

- 0,01-0,08

endoblom

Referenciatartomdény (%)
Nincs adat

i 0,02-100
o 0,24-258
— 000-028
- 0,02-051
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Firmicutes
Firmicutes
Firmicutes
Firmicutes
Firmicutes
Actincbacteriota
Firmicutes
Firmicutes
Firmicutes
Firmicutes
Firmicutes
Firmicutes
Firmicutes

Bacteroidota

Mikrobiom jelentés

Firmicutes
Firmicutes
Bacteroidota
Bacteroidota

Firmicutes

Lachnospiracece UCG-004

Lachnospiraceae UCG-008

Lachnospiracece UCG-010

Lactobacillus

Lactococcus

Lawsonella

Leuconostoc

Manvinbryantia

Merdibacter

Monoglobus

Moryelia

Negativibacillus

NK4A214 group

Odoribacter

Phascolarctobacteriumn

Phocea

Porphyroronas

Prevotella

Pseudoflavonifractor

000 T e e

FOOT: o i o . oo o o o

(oTo's ARG A——

000 LN . -

00!

0,02 ha

T o e
100} mmccceeeonn=en
{070 A | e

000 e . . o o -

o) [ ———

BN i o o

438 ccccccccccccaa

Eléfordulds (%)
D5 o e s e v e

OO0 o

003

000-0.29

000-005

003-027

0,00-0,01

0,00-0,01

Nincs adat

Nincs adat

000-0,02

0,00-0,01

007-037

000-005

b 0,00-0,08

000-095

o1-041
endoblom

Referenciatartomdény (%)
000-207
0,00-0,01
Nincs adat

000-155

0,00-001
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Firmicutes

Firmicutes

Firmicutes

Firmicutes

Firmicutes

Firmicutes

Firmicutes

Actinobacteriota

Firmicutes

Actinobacteriota

Firmicutes

Firmicutes

Firmicutes

Protecbacteria

Mikrobiom jelentés

Verrucomicrobiota

5. Ajénlésok

Romboutsia

Rosebuiia

Rurniniclostridium

Ruminococcus

Rurninococcus torques group

S5-Alda

Sellimonas

Senegalimassilia

Shuttleworthia

Slackia

Solobacterium

Streptococcus

Subdoligranulum

Sutterella

Genus

Victivallis

oM a
1872 == e
O T R o o = o
004
0,08
O . - e e o e i N
0,08
B0 o o A o -
0,02 i
008 mmcccec -
PO - e

GO == PGP ——

Eléfordulés (%)

207210 e e e e 5

0,00-0,01

000-0]6

Nincs adat

3 015-195

000-0Mn
Nincs adat
Nincs adat
000-0,02
Nincs adat
000-0,02
Nincs adat
0,03-0231
0,30-250

002-245
endoblom

Referenciatartomény (%)

000-024
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Flszerek és gyégyndévények haszndlata

A fiszerek és gydgunovények beépitése az étrendbe izletes
kiegészitéseket adhat az ételekhez, valamint egészségigui
eldnydket biztosithat a bélmikrobiom szémdra. Szamos fUszer
gyulladascsokkentd tulajdonsagokkal rendelkezik, és
tamogatia az emésztést, segitve az egészséges bélkormyezet
kiclokitasat. A fiszemdvenyek és fUszerek rendszeres
haszndlatdval fokozhatja ételeinek izét, mikdzben egyuttal
eldsegitheti a bélrendszer egészségét. A kllonbozd izekkel
vald kiséretezéssel izgalmoas és élvezetes maradhat az
étkezés.

Fermentdlt élelmiszerek bevezetése

A kuldnféle efesztett élelmiszerek étrendiébe vald beiktatdsa
nagymeértékben javithatia a bélmikobiomot azdltal, hogy éls,
jotékony baktéiumokat, tgynevezett probiotikurnokat biztosit.
Ezek az élelmiszerek donté szerepet jGtszanak az egészséges
bélfléra helyredlitdsdban és fenntartdsdban. Az erfesztett
élelmiszerek javithatiok oz emésztést, erdsithetik az
immunrendszert, és segithetnek enyhiteni bizonyos emésztési
problémakat. Segithetnek fovdbod fenntartani a j6 baktériumok
egyensUlydt, ami kitikus fontossagu az dltaldnos bélrendszeri
egészseg fokozdasdoan. Torekedjen arra, hogy ezeket az
ételeket legaldbb hetente hdromszor fogyassza, hogy
rnaximalizdlia a mikrobiomidra guakorolt elénydket.

Mikrobiom jelentés

& Csicseriborsé és spendt keverve sutve

Hozzdvaldk:

1 doboz csicseriborsd, lecsepegtetve
2 csésze fiiss spendct

1 hagymo, felszeletelve

2 gerezd fokhagyma, apréra végva

1 evdkandl olivaclaj

1 tedskandl &rélt kémény

S6 és bors izlés szerint
Citromszeletek a tdlaldshoz

Kezdje el haszndlni a kilonbézo fuszereket és fliszereket a fézésben:

e Kurkurna: Gyulladdscsokkentd hatdsa miatt adjuk levesekhez,
porkoltekhez, rizshez vagy tummixokhoz.

* Gyombér: Haszndljon friss vagy poritott gyémbert tedkhoz,
kevergetds ételekhez vagy pdcokhoz.

* Fahéj: Szdrion &rolt fahéjat zabpehelure, palacsintara vagy pékarura
az iz és az egészség érdekében.

* Fiiss gyogynoveények: Bazsalikom, oregdnd és rozmaring
tésztarnartasokban vagy sult zoldséges ételekben az izés a
tépanyagok érdekében.

Ugyelien arra, hogy rendszeresen fogyasszon eresztett ételeket:

» (Novényi alopd) joghurt és kefir: Elvezze ket reggelire vagy
uzsonnar, és idedlis esetoen vdlasszon élé aktiv kultirdkat
tartalmazd termékeket.

* Savanyu kaposzta és kimchi: A savanyu képoszta: Haszndlja Sket
ételek mellé koretként vagy feltétként, hogy izeket és
probiotikumokat adjon hozza. Legyen dvatos, ha allergias a halra. A
kimchit gyakran halszdszal izesitik. Jobb, ha a kimchi vegan
vdltozatdt vélasztja.

* Kombucha: Igya ezt az erfjesztett tedt frissitd italként.

* Miso: Hoszndlja levesekben vagy saldtadntetekben, hogy az
ételeket probiotikus elénydkkel gazdagitsa. A miso
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Elkészftés::
1. Melegitstnk olivaolajat egy serpenydben kdzepes ldngon.

2. Adja hozza a felszeletelt hagymat és a felopritott fokhagymdt, és fézze, amig dttetszdvé vdlik.

3. Keverjuk bele a csicseriborsdt és az &rolt kdmeényt, és fézz0k még 5 percig.

4. Adjuk hozza a fiiss spendtot, és fézz0k, amig éppen csak megfonnyad.
5. Soval és borssal fiszerezzOk, majd citrormnszeletekkel talaljuk.

Guyors, fehérjében gazdag étel az éhség csillapitasarn, mikdzben témogatja az egészséges bélrendszert.

Maradjon hidratdlt

A megfeleld folyadékbevitel létfontossagu oz egészséges
emeésztérendszerhez. Az elegendd vizfogyasztds tdmogatia a
szervezet természetes folyamatait, beleértve az emésztést és
a tapanyagok felszivodasat. A megfeleld hidratdlas segiti a
széklet Idgyitdsdt, a székrekedés megeldzését és a
rméreganyagok kidblitését a szervezetodl. A megfeleld
folyadékpdtias biztositasa javithatjo a bélmozgékonysagot és
fokozhatjo az emésztési funkcick dltaldnos hatékonysagdt,
segitve a mikrobiomn virdgzdasat.

Mikrobiom jelentés

& Afonya chia mag puding

Hozzdvaldk:

1/4 csésze chia mag

1 csésze mandulatej

1 evékandl méz

1/2 csésze fiss afonya

1 tedskandl vanilia kivonat

Elkészftés::

Biztositsa a megfelels folyadékpdtiast:

Viz: Torekedjunk arra, hogy a nap folyaman legaldbb 8 pohdr vizet

igyunk.

Gudgynovenytedk: A gydgytedk, mint példdul a kamilla vagy a
borsrenta, tovdbbi egészségUgui elényodket kindlnak.

Levesek: Elvezze a zoldségekkel teli, husleves alopu leveseket,
amelyek hidratdlnak és tépanyagokat tartalmaznaok.

Gyurmolcsok és zoldségek: Nassoljon vizben gazdag gyomolcsoket
&s zoldségeket, példdul gdrogdinnyét vagy uborkdt.

1. Egy tdlban keverjUk 6ssze a chia magokat, a mandulatejet, a mézet és a vanilickivonatot.
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2. Keverje jol 6ssze, és hagyja dlini egy éjszakan at a hitdszekrényben.

3. Tdlalds elétt hintse meg friss dfonydval.

Ez a krémes puding konnyu és tapldld desszertet kindl, amely témogatija a bélrendszer egészségét.

Pseudograins haszndlata

Az olyan dlgabondk, mint a quinoa, az amarant, a chia mag, a
kéles, a teff &s a hajdina mind gluténmentesek, és sokoldald,
tépanyagban gazdag altemnativat kindlnak a hagyomanyos
gabondk helyett, rostban gazdag lehetdséget biztositva a
glutént kerOldk szémdra.

Gluténmentes teljes kiGrésd gabonafélék

Megprdbdlhatia kizdmi a glutént, mivel az kellemetienségeket
Ae runlladdet vttt i He A tdamentas talise Liddde

Mikrobiom jelentés

Low-FODMAP diéta

Az alacsony FODMAP-értéky étrend egy terdpids
megkozelités, amely az efjeszthetd szénhidrdtok
csokkentéseével segit kezelni a vékonybél-baktériumok
tUlszaporoddsdnak (SIBO) tuneteit. Ez a diéta hdrom
kulesfontossagu fazist tartalmaz: eliminacid, Ujpdl bevezetés
és szemelyre szabds, amelyek mindeguike dontd fontossagu
az ételek kivdltd okainak azonositdsa és a hosszu tawd
bélrendszeri egészség kezelése szempontjdbdl. Az alacsony
FODMAP-értéky diétdt csak a tinetek fenndlidsa esetén,
onvosi diagnozis utan és szakképzett taplalkozdsi szakember
vagy dietetikus irdnyitdsdval szabad kévetni. Megfeleld

el il AR A Almme s 0 EOMNONINID_ A ALY Ademmed

Fedezze fel, hogyan lehet az dlgabondkat kildnbdzd médon beépiteni

az étkezéseibe:

» Prébdlja ki a chia magokat pudingokban, chia lekvaroan, vagy

egyszerUen vizben elkeverve a rostok novelésére.

¢ Keészitsen kolest reggeli kdsaként, kdretként vagy
zoldségpogdesdban.

* Haszndlja a teffet zabkasaként, saldtakhoz, vagy lisztként
gluténmentes kenyérhez.

* A haojdinat beépitheti a sushi-bo, a hdzi mizlibe vagy palacsinta- és

suternénylisztként.

Rendszeresen épitsen be gluténmentes telies kidrésd gabonaféléket az

étkezéseibe.

Kévesse az alacsony FODMAP-értékl étrend harorn fazisdt a SIBO-

tUnetek kezelése érdekében:

* Elimindcios fazis: A magas FODMAP-tartalmd élelmiszerek, mint a
buzo, a hagyma, a tejlermeékek és bizonyos gyimalesok (alma,

kérte) 4-6 hétig térténd elhagydsa.

* \isszatelepitési szakasz: A magas FODMAP-tartalmu élelmiszerek,
példaul a buza vagy az alma fokozatos visszadllitdsa egyenkeént,

hogy meghatdrozzuk a toleranciaszintet.

* Személyre szabdsi fézis: A jdl tolerdlt élelmiszerek beépitésével, a
tuneteket kivaltd élelmiszerek elkerllése vagy csokkentése mellett.
¢ Szakmai tdmogatds: Biztositsa, hogy rinden fazist dietetikus vagy

about:blank

2025.06.10.17:16



Firefox

15/23
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kovetése tdpanyaghidnyhoz és alultéplditsdghoz vezethet. opfimalizdiésa és a ryoghidny BT .

© Bogyos quinoa reggeli fdl

Hozzdévaldk:

1 csésze fétt quinoa

112 csésze vegyes bogyds gyumalessk (Gfonyo, eper)

1 evdkandl chia mag

1/2 csésze novényite

1 tedskandl méz (vagy datolyaszirup, juharszirup vegdnoknak)

1/4 csésze dio, aprora vagva

Elkészftés::

1. Fézz0k meg a quinodt a csomagolas utasitdsai szerint, &s hagyjuk kihdlni.

2. Egy tdlban keverje dssze a quinodt a névényi tejiel és a meézzel vagy juharsziruppal.
3. A tetejére vegues bogyds guimolcscket, chia magot és apréra vagott didt teszink.

Ez a tépldld tdl tele van rostokkal, antioxidansokkal és omega-3 zsirsavakkal, idedlis a nop egészséges inditdsdhoz.

Mikrobiom jelentés

* Noveld a rostbevitelt: A sok rostot tartalmazd étrend elengedhetetien a vdltozatos és virdgzd bélmikrobiom tdmogatdsdhoz. A rastok prebiotikumként
mukodnek, és tapldlidk a bélben lévd jdtékony baktéiumokat. A valtozatos rostforrdsok biztositdsa nemcsak a bélrendszer egészségét segiti eld, hanem
segit megeldzni a székrekedést és tamogatia a hasznos béloaktériumok ndvekedését.

Javasoljuk, hogy olyan termékeket szedjen, amelyek kombindciét tartalmaznak bacillus clausii, bacillus subtilis, bifidobacterium adolescentis, bifidobacterium
animalis, bifidobacterium bifidus, bifidobacterium breve, bifidobacterium infantis, bifidobacterium longum, lactobacillus acidophilus, lactobacillus crispatus,
lactobacillus fermentum, lactobacillus gasseri, lactobacillus lactis, lactobacillus paracassi, lactobacillus plantarum, lactobacillus reuter, lactobacillus
rhamnosus, lactobacillus salivarius, lactococcus lactis, leuconostoc mesenteroides, pediococcus acidolactici, pediococcus pentosaceus, saccharomyces
boulardii, streptococcus thermophilus. Példéul a Mikrobiom-24 eléheté a gudgyszertérakban.

A Mikrobiom-24 készitrény kolondsen eldnyds a jdtékony boktéiumok dtfogd keveréke miatt. Tartalmaz Bifidobacterium longumot, amely kulosfontossagu a
vekonybél bokterdlis tilndvekedésével (SIBO), a szivdrgd bél szindrdmdwval, a fizikai rosszulléttel, a mentdlis betegségekkel, a zsimdjjal, a magas
veémyomassal, a cukorbetegséggel és a pajzsmingy tulmikadéssel kapesolatos problémadk kezelésében. A Lactobacillus acidophilus jeleniéte tovdblb
tamogatia a bélrendszer egészségét azdltal, hogy eldsegiti a kieguensulyozott mikrobiomot. A Bifidobacterium infantis és Bifidobacteriurn breve is szerepel,
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amelyekrdl ismert, hogy pozitivan hozzdjérulnak a mentdlis joléthez és a bélrendszeri barrer infegitasahoz, kdzvetlendl tamogatva a mentdlis betegség és a
szivargo bél problémdinak javulasdt. Ez a széles térzsspektrum erds jelolt a bélrendszer holisztikus egészségének javitasara tobb érintett terlleten is.

Javasoljuk, hogy olyan termékeket szedjen, amelyek kombindciét tarfalmaznak bifidobacterium animalis, bifidobacterium bifidus, bifidobacterium longum,
lactobacillus acidophilus, lactobacillus brevis, lactobacillus bulgaris, lactobacillus casei, lactobacillus gasser, lactobacillus paracasei, lactobacillus plantarum,
lactobacillus thamnosus, lactobacillus salivarius, streptococcus thermophilus. Példéul a NST Ult Prob-14 eléhets a gudgyszertérakban.

Az NST Ut Prob-14 térzsek robusztus kornbindcididt kindlja, amelyek kdzvetlendl szdmos bélrendszer problémdidra hatnak. Tartalmaz Bifidobacterium
longumoat, amely rendkivil relevans olyan dllapotok esetén, mint a SIBO, szivargd bél, mentdlis betegség, zsirmdj, magas vémyomas, cukoroetegseég és
pajzsmirgy tulmukadés. A Lactobacillus acidophilus, Lactobacillus casei és Lactobacillus plantarum jeleniéte eldnyés az egészséges mikrobidlis eguensuly
eldsegitésére, ami elengedhetetlen, figyelembe véve a kormnpromittdlt fizikai egészségét és a mentdlis betegségre vald hajlamat. Ezek a térzsek szinergikusan
rmukodnek, témogatva a bélrendszer barrier funkcidt és javitva az dlfaldnos emeésziési jdlétet, hozzdjdrulva a fizikai rosszullétének és a szivargd bél
problémdinak javuldsdhoz.

6. Rélunk

Az Endomedix Kft.~6l

A bél mikrobiom 95%-ban bélbaktéiumokbdl dll. Ezek a baktérurmok donté szerepet jatszanak abban, hogy hogyan érzi magdt, és abban is, hogy mennyjire
egészseéges. SzUletésedtd] kezove edzik az immunrendszeredet, és alopvetden befolydsolidk szamos sulyos betegseég kialakuldsat, mint példdul az initdbilis
bél szindrérma, a szivargd bél szindidma, a cukorbetegseg, az elhizés, a Parkinson-kdr és meég a vastagbéldk is.

A Endomedix Ltd. mikrobiom elemzés a Precision Health Science életmdd termeékét jelenti, amely a legmodernebb technoldgidkat, intelligens algoritrnusokat
és a legujabb tudomanyos publikaciokat haszndlio a Endomedix Ltd. mikrobiom jelentés elkészitéséhez. A Precision Health Science rendelkezik az ISO
15189:2012 akkreditdcioval a laboratériumi mindségi szabvanyok tekintetében. Az Endomedix Lid. elemzést egy elismert eurdpai orvostechnikai vdllalat végzi,
amely vildgszerte az egyetien kettds 1ISO 13485 és ISO 9001 szerinti tanusitvannyal rendelkezd termékkel rendelkezik a rikrobiom terUletén. Ez
kulcsfontossagu és az elemzes mindségét jelzi. A termék biztonsdganak biztositdsa érdekében az eurdpai medtech vallalat olyan mindségirdnyitasi
rendszerrel rendelkezik, amely megfelel a vonatkozé kovetelmeényeknek, és optimalizdlia a folyamatokat, hogy a kockdzatokat és hibdkat a lehetd legjobban
elkerllie vagy minimalizdlja. Az ISO 13485 szabdlyozza az onvostechnikai eszkdzok gydrtdinak mindségiranyitasi rendszereire vonatkozo kévetelmeényeket,
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