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Szendi Gabor:

A SIBO és az IBS
aj, reménykelto
termeészetes
Kkezelési modja

A lakossdg 15-20%-a szenved olyan funkcionalis bél-
rendszeri zavaroktdl, amelyeket manapsag leginkabb az IBS
(Irritabilis Bélszindréma) vagy a SIBO (Vékonybélbeli Baktéri-
umok Tulszaporodasa) ala szoktak besorolni. A két korkép
gyakran egyiittiar. Ezek a problémak éltaléban makacsok,
hullamzé tiineti képet mutatnak, a kezelési probalkozasoknak
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nek latsz6, kockazattal nem jaro kezelési mad.

A killénféle funkciondlis bélrendszeri zavarok igen elter-
jedtek, s a legkiilonfélébb diagndzisokat kapjak a betegek,
de panaszaik a killonféle kezelési probalkozasoknak gyakran
ellenalinak. Az Irritabilis Bélszindréma (IBS) tiinetei kozt tart-
juk szamon a felf(jddast, fokozott gazképzédést, hasi gor-
csoket, a székrekedést vagy hasmenést, esetleg e kettd val-
takozasat. A laktoz intolerancia és a cdliakia betegség ha-
sonl6 tiineteket produkdl, de ha valaki mér attért paledra,
legaldbb ezek kizarhatok. A vékonybélben tdlszaporodott
belbaktériumok (SIBO) ugyancsak fokozott gazképzGdéshez
és hasi diszkomforthoz vezetnek.

E bélrendszeri zavarokban kdzos, hogy a bélfléra ssze-
tétele rossz iranyba tolédott el, elszaporodtak ill. “felkoltoz-
tek” a vékonybélbe olyan fajok, amelyeknek nem kivanatos
hatasaik vannak. A bélbaktériumok nem egyszerdien passziv
lakéi bélrendszeriinknek, hanem |étiikért, szaporodasukért

saval, és (igy talaltak, hogy a betegek 16%-a elviselhetetlen
mellékhatasokat tapasztalt a gyogyszerszedés alatt,mig
borsn)mnta esetében ilyen nem fordult el (Ahmad és mtsi.,
1987).

A borsmentaolaj hatdsmechanizmusara feltevések van-
nak. Egyrészt az enyhilést mutato tiinetek jellegébél kovet-
kezik, hogy a borsmenta olajnak simaizomzatra gyakorolt la-
Zit6 hatasa van, ezaltal a bélmozgasok nem gorcsdsek, to-
vabbd a gazok nem panganak a belekben, hanem
gbrcsmentesen tavoznak.

Van azonban antibakterilis hatas is. Mivel IBS-ben
gyakran megfigyelték a Esherichia colik tllszaporodasat, egy
kutatishan lombikban tesztelték a borsmentaolaj hatasat,
és hatasosabbnak talaltdk még az IBS-ben gyakran hasznalt
rifaximinndl is (Thompson és mtsi., 2013). Az antibakteridlis
hatas masik bizonyiteka, hogy borsmentaolaj kapszulaval si-
keresen kezeltek SIBO-ban szenvedd beteget is. SIBO-ban a
vékonybélben elszaporodnak az oda nem vald baktériumok,
S ezért itt olyan emésztési folyamatok zajlanak, amelyek a
vastagbélre jellemzék. Mivel az emészthet§ szénhidratok,
fehériék és zsirok nagyrészt a vékonybélben keriilnek felszi-
vodasra, a “betolakodd” baktériumok belezavarnak ebbe a
folyamatba, s gazokat, ill. kiilonféle mérgezé anyagokat ter-
melnek a tapanyagokbdl. A SIBO kévetkezménye a lecsok-
kent sdsavtermeld képesség is, ami tovabb rontja az emész-
tést, és tovabbi bakteriumok jutnak be kiviilrél a vékonybél-
be a gyomor meggyengiilt “sosavzara” miatt. Savcsokken-
ték szedese, vagy id6skorban a lecsokkent savtermelés
ugyancsak eléidézheti a SIBO-t. A SIBO szoros kapcsolatban
latszik alini a kronikus faradtsag szindréméval és a fibromial-
gidval is. Hasonl6 6sszefliggés all fent e két korkép és az IBS
kozott is.

Alan Logan és Tracey Beaulne cikkiikben vizsgalatokat
idéznek, mely szerint mindkét korképben a betegek harom-
negyede szenvedett SIBO-ban (Logan és Beaulne, 2002). s-

harcot vivnak mas baktériumfajtakkal, ill. I
veliink, a gazdaszervezettel. Tevékenysé-
glik kovetkezménye a fokozott gazterme- ﬁ
lés vagy a bélmozgasok befolyasolasa. PI.
a metantermel6 baktériumok hatdsa a
székrekedés, mert a metan (de mas ter-
melddé gazok is) neurotranszmitterekként
befolyasoljak a bélidegrendszeren keresz-
til a bélmozgasokat. Mivel a metanter- || *= —_

meld baktériumok primitiv, lassan szapo- —s
rodo baktériumok, szamukra elényds, haa [ x
béltartalom lassan halad 4t a vastagbélen, -

vagyis a székrekedés allanddsul, sét su-
lyosbodik (Szendi, 2014).

IBS-ben és SIBO-ban leggyakrabban kiilonféle antibioti-
kumokat alkalmaznak, mint rifaximin, neomycin, van-
comycin, metronidazole, ill. ezek kombinaciéjat. Ezek gyak-
ran hatasosak, azonban a kezelésre nem mindenki reagal, €s
a javuloknal is a késdbhiekben visszaesés kovetkezhet be.
Az ismételt vagy gyakori szedés veszélye a rezisztens fajok
kialakulasa.

Régi megfigyelés, hogy a borsmenta olaj enyhiti a kiilén-
féle béltiineteket. Szamos placebo kontrollos, kettés vak
vizsgalat tortént IBS-ben szenvedd betegekkel. Reena Khan-
na es mtsi. 2013-as szisztematikus dsszefoglalojukban és
metaanalizisiikben kilenc vizsgalatot idéznek (tovabbi tizen-
hatot mddszertani gyengeségek miatt nem vontak be a vizs-
galatba), melyben dsszesen 726 beteg vett részt (Khanna és
mtsi., 2013). A kilenc vizsgalat 6sszevont elemzése alapjan
az IBS altalanos javulasa 2.2-szer jobb volt a borsmenta ola-
jat szeddknél, mint a placebo csoportban, a hasi fajdalmak
2.1-szer jobban csokkentek, mint a placebo csoportban.

Egy konkrét vizsgalatban az IBS vezetd tiineteiben a ha-
si fajdalom/diszkomfort, felfivodas, székrekedés, atlagosan
50%-kal csokkent, mig a fajdalmas székletiirités, vagy az
elégtelen Urités érzete atlagosan 60%-ra csokkent (Cappel-
lo és mtsi., 2007).

A vizsgalatokban altaldban bélben oldddd kapszulat
hasznaltak. A borsmentaolaj napi beszedett mennyisége
vizsgalatonként valtozo volt. Tébb vizsgélatban a kilféldon
kaphat6 kétféle kapszulazott borsmenta olajat hasznaltak . A
Mintoil 220 mg-ot, a Colpermin 187 mg-ot tartalmaz, mind-
kettd bélben oldddé. Ezekbdl hol napi egyet, hol kett6t adtak
a betegeknek. A komoly hatés legalabb 2-3 hénapos sze-
dessel érhetd el. A kapszulat evés el6tt kell bevenni, hogy el-
jusson a bélig, mert ha evés kdzben veszi be valaki, il soka-
Ig tartézkodik a gyomorban, és szétmallhat. Akit nem zavar
a gyomoregést okozd hatasa, az otthon is gyarthat maganak
bormenta olaj kapszulat, gy, hogy ires zselatin kapszulaba
beletdlti a borsmenta olajat. Kapszula nélkiil nem érdemes
probalkozni, mert erds égetd érzést okoz a szajban és a to-
rokban.

Egy vizsgalatban IBS-ben szenvedd betegeknél dsszeha-
sonlitottak a borsmentaolajat egy gorcsoldd gyogyszer hata-

mertetik egy 29 éves paciens esetét, aki-
, nél diagnosztizaltak a SIBO-t és étrendi

valtoztatas nélkil hisz napon at, naponta
) haromszor 200 mg (0.2 ml) borsmenta
olajat adtak bélben oldddé kapszulaban.

SIBO hatéséara a vékonybélben torténd
baktérium tevékenység miatt a hidrogén
és a metan nagy mennyiségben jelenik
meg a kilélegzett leveg6ben (a gazok egy
része a bélfalon &t a keringésbe, majd a
tlid6be jut), ezt megfeleld mlszerrel mér-
ni lehet. A standard diagnosztikus eljaras,
hogy laktuldzt itatnak a beteggel, amely -
ha fennall a SIBO- a vékonybélbe jutva
emésztddni kezd és gaz termelddik.

Osszehasonlitva a kezelés el6tt és a terapia utan végzett
meérest, bizonyithatd volt, hogy a gazok termelddése a felé-
re csokkent.

A borsmentaolaj kapszula szedésével parhuzamosan ér-
demes minimalizdlni a FODMAP-ak fogyasztasat
(http://www.tenyek-tevhitek.hu/alapkepzes-a-fodmapok-
rol.htm), mert ezek &ltalban rontanak a tiineteken. A tartos
javulashoz fontos akar hénapokig is szedni a borsmenta ola-
Jat.

Ezt az 6sszefoglalét személyes tapasztalatoktdl vezérel-
ten kezdtem imi. Tavaly az Orddgkatlan fesztivalon, valdszi-
nlileg a lacikonyhakon &rult kolbasztél valamilyen fertézest
kaptam, s onnantél mindenféle bélpanaszaim tamadtak. Két
izben szedtem végig rifaximin kdrat, szedtem orrba-szajba
bélben oldddd probiotikumokat, de mindkét kira csak atme-
neti javulast eredményezett csupan. Szabd Gal Bencével, a
mi nagy paleo termékfejleszténkkel konzultéltam, és 6 java-
solta a borsmenta olajat. Bevallom, mindent én sem hiszek
el elsére, tehat utdnanéztem a szakirodalomban, és meg-
nyugodtam. Vitaminkapszulakat iiritettem ki, s naponta ha-
romszor étkezés elétt borsmenta kapszult vettem be. Igaz,
volt egy kis gyomorégésem téle, mert nekem nincs bélben
oldddd kapszuldm. Leginkdbb este zavart, de elviselhetd
volt. Tébb hdnapi szedés utén egyszer csak minden bajom
elmdlt. De, szedem azéta is rendiletlendl, nehogy barmi
visszaeses torténjen.

Ezt a cikket el6z6 hirlevelemben akartam kikiildeni, és
megkérdeztem Bencét, van-e (ires kapszulaja, mert mar fo-
gy6ban volt a bedldozhatd vitaminkapszuldm. Visszairta,
hogy éppen most fog elérukkolni bélben oldédd borsmenta-
olaj kapszulaval, varjam meg a cikk kikiildésével a forgalma-
zas megkezdését. Ime, a dolgok olykor maguktél is szeren-
csesen 0sszejonnek. Magamtol nem igen tudtam volna Ben-
ce gyartmanya nélkil mit ajanlani (csak a hazi barkacsolast),
mert Magyarorszagon bélben oldddé kapszulas borsmenta
olajat eddig nem &rultak.

Fontos! Hogy a kapszula biztosan a bélben oldédjon, ér-
demes étkezés el6tt 45-60 perccel bevenni.
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(Vaccinium vitis-idaea)

Leiris és el6fordulis:

orokzold cserje. Lucosok, erdei fenyvesek, fenyé-
rek, henye fenyvesek, havasi €s alhavasi rétek jelleg-
zetes, helyenként dllomanyalkot6 novényfaja. Mai
hatdrunkon beliil ritka el6forduldsa miatt védett. Esz-
mei értéke 10.000 Ft. Szara hengeres, elfekvd. Leve-
lei télen is élénkzoldek, bérnemiiek, fényesek, visszas
tojasdadok, 5-10 mm hosszidak, 3-6 mm szélesek, szé-
liikon visszahajlok, éliik enyhén csipkézett, cstcsuk
gyakran kicsipett. A fondka matt, apré sotétbarna
pontokkal tarkitott. Végall fiirtben csoportosuld vi-
ragai rovidkocsanyuak, illatosak. A harang alaku pér-
ta 8-10 mm hosszu, fehér vagy rézsaszint. Termése
voroses bogyo.

Felhasznalt része:

a levél (Vitis-idaeae folium), a termés (Vitis-idae-
ae fructus), ritkdbban a virag (Vitis-idaeae flos).
F6bb hatéanyagok:

a levélben arbutin nevi fenolos glikozid és cserz6-
anyagok; a termésekben polifenolok €s antocidn-ve-

gyiiletek.
Fé6bb hatasok:

antibakteridlis, vizelethajt6 és 6sszehizo.
Ajénlott napi adagja:

20 gramm, ill. azzal egyenértékd kivonat.
Felhasznalas:

a leveleket bakte-
ridlis eredetdi hugyuti
fert6zések elleni te-
akeverékek és egyéb
készitmények alkoto-
részeként.
Megjegyzés:

a levelek hosszabb
ideig torténd alkalma-
zasakor gyomorirrita-
ci6 fordulhat eld. A vo-
ros 4fonya levelei jol
helyettesithetbk a na-
lunk nem €16, de be-
szerezhet6 medvesz6lo
(Arctostaphylos uva-

ursi

amelyek kb. kétszer
annyi arbutint tartal-

L.

maznak.

Napjainkban kiilon-
féle termékek ismerte-
tése kapcsan gyakran
és tévesen voOros afo-
nydnak nevezik az
észak-amerikai
csonybokrui
(Vaccinium macrocar-
ipon Aiton).
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