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Czym jest mikrobiota jelitowa i jak o nig zadba¢?

Mikrobiota jelitowa to ztozony ekosystem mikroorganizméw zasiedlajgcych przewdd
pokarmowy cztowieka, ktéry petni kluczowg role w utrzymaniu zdrowia.
Bakterie jelitowe uczestnicza w trawieniu skfadnikow pokarmowych, syntezie witamin,
produkcji krétkotancuchowych kwaséw ttuszczowych (SCFA), regulacji odpornosci oraz
utrzymaniu szczelnosci bariery jelitowej.
Zaburzenia sktadu mikrobioty, okreslane jako dysbioza, sg coraz czesciej wigzane z rozwojem
choréb metabolicznych, zapalnych, autoimmunologicznych oraz zaburzen ze strony przewodu
pokarmowego.
Aktualne pisSmiennictwo jednoznacznie wskazuje, ze najwazniejszym czynnikiem modulujgcym
mikrobiote jelitowa jest dieta, a jej wptyw ma charakter dtugofalowy i zalezny od codziennych
nawykéw zywieniowych.
Podstawg dbania o mikrobiote jelitowa jest odpowiednia podaz btonnika pokarmowego, ktory
stanowi gtéwne Zrédio energii dla korzystnych bakterii jelitowych. Bfonnik nie ulega trawieniu
w gérnym odcinku przewodu pokarmowego, lecz jest fermentowany w jelicie grubym,
prowadzac do powstawania krétkotaricuchowych kwaséw ttuszczowych (SCFA), takich jak
maslan, propionian i octan. Zwigzki te wykazujg dziatanie przeciwzapalne, wspieraja
integralnosé nabtonka jelitowego oraz wptywajg korzystnie na metabolizm glukozy i lipidow.
Badania wskazujg, ze dieta bogata w bfonnik zwieksza réznorodnos¢ mikrobioty i sprzyja
dominacji bakterii o korzystnym profilu metabolicznym. Zalecane spozycie btonnika dla osdb
dorostych wynosi okoto 25-30 g dziennie, jednak w populacji ogdlnej wartos¢ ta jest czesto
znacznie nizsza.
Szczegblnie korzystne dla mikrobioty jest spozywanie réznorodnych produktéw roslinnych,
takich jak warzywa, owoce, produkty petnoziarniste, rosliny strgczkowe, orzechy i nasiona.
Rdznorodnos¢ ta dostarcza wielu typow btonnika i zwigzkéw bioaktywnych, ktére selektywnie
stymulujg rozwadj réznych grup bakterii jelitowych.
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W tym kontekscie dieta srédziemnomorska, bogata w produkty roslinne, oliwe z oliwek i
ryby, jest jednym z najlepiej przebadanych modeli zywieniowych sprzyjajgcych zdrowej
mikrobiocie jelitowej.

Przeciwienstwem tego wzorca jest dieta zachodnia, obfitujgca w zywnos¢ wysoko
przetworzong, cukry proste i ttuszcze nasycone, ktdra wigze sie z obnizeniem réznorodnosci
mikrobioty i zwiekszonym ryzykiem dysbiozy.

Uzupetnieniem diety bogatej w btonnik mogg by¢ produkty fermentowane, takie jak jogurt
naturalny, kefir, kiszona kapusta czy kiszone ogorki. Zawierajg one zywe kultury bakterii oraz
metabolity fermentacji, ktére mogg wspiera¢ réwnowage mikrobiologiczng jelit. Nalezy jednak
podkresli¢, ze produkty fermentowane nie zastepujg zdrowej diety i ich korzystne dziatanie
obserwuje sie gtownie wtedy, gdy sg elementem catosciowego, prawidtowego modelu
zywienia.

Podobnie probiotyki w formie suplementéw powinny by¢ stosowane rozwaznie i zgodnie z
aktualnymi wskazaniami klinicznymi, poniewaz ich skuteczno$¢ jest zalezna od konkretnego
szczepu, dawki oraz stanu zdrowia pacjenta.

Istotnym czynnikiem wptywajgcym negatywnie na mikrobiote jelitowg jest antybiotykoterapia.
Antybiotyki, cho¢ czesto niezbedne w leczeniu zakazen bakteryjnych, moga prowadzi¢ do
istotnego zmniejszenia liczby i réznorodnosci bakterii jelitowych. Dlatego ich stosowanie
powinno by¢ ograniczone do jasno okresSlonych wskazan medycznych. Po zakorczeniu
antybiotykoterapii kluczowe znaczenie ma powrdt do diety bogatej w btonnik i naturalne
prebiotyki, co sprzyja stopniowej odbudowie réwnowagi mikrobioty.

Na stan mikrobioty jelitowej wptywajg réwniez czynniki zwigzane ze stylem zycia, takie jak
regularna aktywnos¢ fizyczna, odpowiednia ilos¢ snu oraz ograniczenie przewlektego stresu.
Zaburzenia rytmu dobowego i dtugotrwaty stres mogg negatywnie oddziatywaé na o$ jelito—
mazg i posrednio zmieniaé sktad mikroorganizméw jelitowych.

Coraz wiecej badain wskazuje, ze zdrowie jelit nalezy traktowac, jako integralny element
ogolnego stylu zycia, a nie wytgcznie efekt krotkotrwatych interwencji dietetycznych.
Podsumowujgc, dbanie o mikrobiote jelitowg powinno opieraé sie przede wszystkim na
codziennej diecie bogatej w btonnik i réznorodne produkty roslinne, ograniczeniu zywnosci
wysoko przetworzonej oraz racjonalnym stosowaniu antybiotykéw i probiotykdéw. Takie

postepowanie znajduje silne potwierdzenie w aktualnym pismiennictwie naukowym i moze
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stanowi¢ istotny element profilaktyki zdrowotnej oraz wsparcia leczenia u pacjentéw
hospitalizowanych i ambulatoryjnych.

Opracowata: Dietetyk Dominika Bijok-Stryj
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