“Drugi mozg cztowieka”. Jak o niego zadbac?

Dieta, opracowana jako sposéb radzenia sobie z zespotem jelita wrazliwego,
doprowadzita do nieoczekiwanego odkrycia. Okazato sig, ze zwieksza liczbe bakterii
akkermansia muciniphila w jelitach, ktére moga by¢ korzystne dla zdrowia kazdego z
nas.

Chorzy na zesp¢t jelita drazliwego skazani sg na diety, takie jak Low FODMAP, ubogg w
fermentujgce oligo- di- i monosacharydy oraz poliole.

Zauwazono jednak, ze zdrowe osoby stosujgce te diete miaty w jelitach wiecej bakterii
akkermansia muciniphila. Bakteria ta powszechnie wystepuje w jelitach ssakdéw, ma
pozytywny wplyw na dziatanie jelit oraz metabolizm, stad tez w badaniach naukowych
wzrosto zainteresowanie tym mikrobem jako potencjalnym probiotykiem.

Posiada ona wazng i unikalng zdolno$¢ do rozktadania mucyny, czyli substancji
ochraniajacej powierzchnie organéw przed toksynami czy enzymami trawiennymi. W
badaniach zauwazono, ze bakteria, pomimo wykorzystywania mucyny jako zrédia
pokarmowego, zwieksza ilos¢ Sluzu, tym samym utrzymujgc uktad trawienny w zdrowiu.

Zauwazono zmniejszenie liczebnosci tej bakterii w jelitach osob otytych lub tych z
problemami metabolicznymi w stosunku do oséb zdrowych. Niestety, nie ma dostepnych
wynikow badan dotyczacych jak dieta FODMAP wptynetaby na liczebnosci bakterii u os6b
otytych czy z chorobg metaboliczng. Stad tez zainteresowanie, czy suplementacija bakterii
mogtaby stanowi¢ wsparcie w procesie leczenia tych chorab.

Znamy badania sprawdzajgce, czy konkretne produkty spozywcze mogg przyczynic sie do
zwiekszenia liczebnosci bakterii akkermansia muciniphila w jelitach.

Jednak obserwacje dotyczace wiasciwosci probiotycznych akkermansii przeprowadzano
dotychczas w badaniach z udziatem zwierzat, nie byto badan z udziatem ludzi dotyczgcych
bezposredniej suplementac;ji tej bakterii. Stad i do wynikéw tych badan nalezy podchodzi¢ z
pewnym dystansem.

Inne badania skupity sie na wptywie polifenoli w diecie, czyli zwigzkami wykazujgcymi
dziatanie antyoksydacyjne (znajdujg sie one m. in. w jabtkach, winogronach, zurawinie czy
Zielonej herbacie). Wyniki z badan sg jednak niespojne. W badaniach z udziatem zwierzat
zauwazono, ze wiecej polifenoli w diecie sprzyja podniesieniu liczebnosci Akkermansii. Nie
potwierdzono jednak takiej zaleznosci w badaniach z udziatem ludzi, wiec i do tych
obserwacji musimy podejs¢ z dystansem.

jest skuteczng formg leczenia zespotu jelita drazliwego, poniewaz zawiera mato
fermentujgcych oligo-, di- i monosacharyddéw oraz czgsteczek polioli, czyli substancji
stodzacych. Sg to substancje szybko fermentujace i stabo wchianiane w jelicie cienkim.



Probiotyki to zywe mikroorganizmy o dziataniu korzystnym dla zdrowia. Mogg wspomagaé
funkcje obronne organizmu (tzw. uktad immunologiczny), poprawia¢ prace jelit przy
biegunkach czy wzdeciach - rozne probiotyki dziatajg na zdrowie w rozny sposob. Bakterie z
grupy Lactobacillus i Bifidobacterium sg wtasnie takimi probiotykami i mozemy je nazwac
naszymi superbohaterami. Teraz do tego grona nieSmiato wchodzi Akkermansia muciniphila.

Dieta to ztozony system wielu czynnikow, ktore oddziatujg na siebie. Zdrowa dieta, jako
catos¢ a nie konkretny produkt, utrzymuje organizm w zdrowiu. W kazdej diecie nie nalezy
zapominac o jedzeniu réznorodnym i spozywaniu produktoéw bogatych w btonnik, ktéry jest
bardzo ceniony przez nasze bakterie jelitowe. Oprdcz btonnika, lubig one takze gdy inne
pozyteczne bakterie wpadajg z odwiedzinami, co moze sta¢ sie, gdy zdecydujemy sie zjesé
np. kiszone ogorki, czy kapuste.



