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Zdrowe jelita to zdrowszy mozg?

Powstaje coraz wiecej badan na temat zjawiska, ktore okresla sie osia jelita-mézg. Okazuje
sie, ze istnieje zwiazek miedzy stanem jelit a stanem mozgu. Sprawdzane sa hipotezy, czy to,
jak funkcjonuja jelita, ma wplyw na rozwoj zaburzen neurologicznych i psychicznych, np.
autyzmu - lub odwrotnie. Badana jest tez rola bakterii zamieszkujacych nasz uklad
pokarmowy.
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Jesli ktos zmaga sie z zespolem nadwrazliwego jelita, nie powinien sie zdziwic, jesli lekarz zapisze
mu lek przeciwdepresyjny. Cho¢ wcigz nie wiadomo doktadnie, dlaczego tego rodzaju terapia dziata
u wielu oso6b zmagajacych sie z ta dolegliwoscia, to tego rodzaju postepowanie znajduje sie
w wytycznych dla lekarzy.

Ale to nie wszystko. Sa tez hipotezy, ze rozdraznienie, gorszy nastréj, albo moze lepsze
samopoczucie moze by¢ zastuga bakterii, ktéore w jelicie zamieszkuja.

Jak to mozliwe? Spdjrzmy na badanie opublikowane niedawno przez zespdt z Uniwersytetu
w Oxfordzie, dotyczace zwigzkéw miedzy zamieszkujacymi jelita bakterii i osobowoscia czlowieka.

- Coraz wiecej badan taczy mikrobiom jelita z mézgiem i zachowaniem, co znane jest jako o$
mikrobiom-jelito-mo6zg - méwi autorka publikacji dr Katerina Johnson.

Odkryla ona np., Ze osoby, ktére maja wiecej znajomych, maja tez bogatsza bakteryjna flore jelitowa.
Podobnie dziataly podréze, otwartos¢ na nieznane potrawy i konsumpcja naturalnych probiotykow.
Zdaniem badaczy takie zachowania sprzyjaja kontaktowi z r6znymi bakteriami - stad wiecej ich
w jelitach. To jednak nie wszystko. Naukowcy przytaczaja wczesniejsze badanie sugerujace, ze to
zyjace w jelicie bakterie oddziatywaly na nastr¢j. Ten kolei moze wplyna¢ na zachowanie.

- Nasze nowoczesne zycie moze doskonale powodowa¢ dysbioze (zaburzona mikroflora - przyp. red.)
w jelicie. Prowadzimy zycie pelne stresu, niewiele czasu spedzamy na tonie natury, nasza dieta jest
zwykle uboga w btonnik, mieszkamy w zbyt sterylnym srodowisku i polegamy na antybiotykach.
Wszystkie te czynniki moga wplywa¢ na mikrobiom, a przez to, na nieznane obecnie sposoby
oddzialywac na nasze zachowanie i psychiczne samopoczucie - uwaza dr Johnson.

Jakie bakterie taki mézg?

Badacze z University of California, Los Angeles odkryli, ze jest zwiazek miedzy rodzajem zyjacych
w jelicie bakterii a budowa moézgu i przezywanymi emocjami. WSrod 40 uczestniczacych w projekcie
kobiet, czes¢ miata w jelicie wiecej bakterii z rodzaju Bacteroides, a czes¢ - Prevotella.

U ochotniczek z pierwszej grupy naukowcy zauwazyli grubsza istote szara w korze czotowej i wyspie
- rejonach odpowiedzialnych za zlozone przetwarzanie informacji. Mialy tez one wieksza objetos¢
odpowiadajgcego za pamiec¢ hipokampa. Z kolei kobiety, u ktérych przewazaly bakterie Prevotella,
mialy wiecej potaczen miedzy regionami odpowiadajacymi za emocje, koncentracje uwagi
i przetwarzanie informacji zmystowych. Uczestniczki te czesciej doswiadczaly lekow i rozdraznienia
w kontakcie z ogladanymi w czasie eksperymentu obrazami o negatywnej tresci. Naukowcy nie
wiedza jeszcze, w ktdéra strone dziala zaobserwowana zaleznos$¢. Réznice w budowie mdzgu moga
wplywac na kompozycje jelitowej flory (to mézg decyduje o zachowaniu cztowieka), ale zdaniem
badaczy, moze by¢ tez tak, ze to zamieszkujace jelito bakterie zmieniaja mdzg.

LInterpretacja rezultatow tego badania wymaga wziecia pod uwage dwukierunkowych interakcji
pomiedzy mikrobiota a zachowaniem. Podobnie jak mikroorganizmy moga wptywac¢ na zachowanie,
tak zachowanie moze wptywac na kompozycje mikrobioty. Na przyktad, mikrobiota moze wptywac na
odpowiedZ w sytuacji stresowej, ale i stres moze zaktdca¢ mikrobiote” - czytamy w pracy.

Jej autorzy podkreslajg, ze ich badanie nie ustala zwiazku przyczynowo-skutkowego, wskazujac
jednak na istotne obszary relacji miedzy zachowaniem i cechami osobowosciowymi a mikrobiota



jelitowa. ,Tym bardziej, ze jest wiele czynnikéw, ktére wptywaja na osobowos¢. W szczegolnosci
wiadomo, ze predyspozycje genetyczne odpowiadaja za okoto 50 proc. cech osobowosciowych,
podczas gdy czynniki Srodowiskowe za pozostata czes¢. A poniewaz wiadomo, ze zarowno geny, jak
i Srodowisko maja wptyw na sktad mikrobioty, moze by¢ tak, ze niektére oddzialywania genéw
i Srodowiska odbywaja sie za posrednictwem mikrobioty” - czytamy w publikacji.

Coraz wiecej badan wskazuje tez na zwiazki miedzy jelitami, a zaburzeniami uktadu nerwowego,
cho¢ wciaz daleko do wnioskow o zwiazkach przyczynowo-skutkowych. Przeglad ponad 150 badan
przeprowadzony przez zesp6t z Uniwersytetu w Pekinie i naukowcéw z USA wskazat np. na
powiazania miedzy kompozycja jelitowej flory i zaburzeniami ze spektrum autyzmu (ASD - ang.
autistic spectrum disorder).

- ASD to prawdopodobnie skutek dziatania czynnikéw genetycznych oraz sSrodowiskowych. Elementy
srodowiska obejmuja takze naduzywanie antybiotykdéw u dzieci, otylo$¢ matki i jej cukrzyce w czasie
ciazy, a takze rodzaj porodu i to, czy jest karmione piersia. Wszystkie te elementy moga wplynacé na
rownowage bakteryjna w jelicie niemowlecia, stanowia wiec czynniki ryzyka dla ASD - méwi dr
Qinrui Li z Uniwersytetu w Pekinie, jeden z autoréw publikacji.

Wedlug naukowcow potrzebne sa dalsze i lepiej zaprojektowane badania. Jednak przeanalizowane
prace sugeruja tez, ze przywrdcenie zdrowej flory bakteryjnej poprawia funkcjonowanie oséb
z ASD. Wsrod korzysci, naukowcy wymieniaja poprawe interakcji spotecznych, komunikacji
i zmniejszenie powtarzalnych zachowan.

- Wysitki majace na celu przywrdcenie zdrowego mikrobiomu jelitowego okazywaly sie naprawde
skuteczne. Nasz przeglad uwzglednil przyjmowanie probiotykéw, prebiotykéw, zmiany diety - np. na
bezglutenowa i bezkazeinows, przeszczepy bakterii z katu. Wszystkie te metody mialy pozytywne
dziatanie na symptomy - kontynuuje dr Li.

Od lat wiadomo, ze u sporej czesci 0sob z autyzmem zaburzeniu temu towarzysza zaburzenia
w uktadzie pokarmowym. Natura tego zjawiska nie zostala wyjasniona. Warto tez zastrzec, ze
wszelkie modyfikacje dietetyczne, nastawione na eliminacje pewnych skladnikéw z diety nalezy
przeprowadza¢ w konsultacji z lekarzem - nie kazdemu przyniosa poprawe, a trwale zubozenie diety
w sytuacji, gdy nie ma potrzeby eliminowac okreslonych pokarmoéw, moze przynies¢ szkode.

Nie tylko autyzm moze mie¢ zwiazek z jelitem i bakteriami. Badania sugeruja zwiazki m.in. takze ze
stwardnieniem rozsianym, depresja czy zespotem stresu pourazowego.

Toksyny, zapalenia, hormony

Jak to mozliwe? Przypuszcza sie, ze "zte” bakterie moga na przyktad wydziela¢ toksyny i sprawiac, ze
jelito staje sie bardziej przepuszczalne dla szkodliwych substancji. Moga tez nasila¢ stany zapalne
w organizmie, rowniez w mézgu. Co wiecej, jak wskazuja badania, moga produkowac¢ hormony
i neuroprzekazniki, ktére zmieniaja prace mozgu - np. dopamine, norepinefryne, serotonine, kwas
gamma-aminomastowy.

Tego typu mechanizmy dobrze pokazuje badanie przeprowadzone na University of Illinois na
miesiecznych prosietach. Jesli chodzi o rozwdj jelit, sa one bardzo podobne do ludzkich niemowlat.
Eksperymenty pokazaty, ze duze ilosci bakterii z rodzaju Bacteroides wiazato sie z wyzszym
poziomem serotoniny we krwi, a Ruminococcus - nizszym poziomem serotoniny i zwanego hormonem
stresu kortyzolu. To z kolei wiazato sie z rozbieznosciami w stezeniach modzgu réznych substancji
regulujacych jego prace. ,Zmiany w poziomie serotoniny i kortyzolu we krwi, a takze w ilosci
bakterii Bacteroides i Ruminococcus opisywano juz u osob z ASD” - podkresla Austin Mudd,



wspotautor odkrycia.
Jelito rozmawia z mdézgiem

Bakterie to niejedyny sposob, na jaki jelito moze oddziatywaé¢ na mozg i psychike. Ot6z znajduje sie
w nim ponad 100 milionéw komoérek nerwowych. Niedawne badanie opublikowane w ,Science”
wskazato, ze obecne w jelitowym nabtonku komorki pobudzaja biegnacy do mézgu nerw btedny. To
wskazuje, ze jelito moze natychmiast przekazywaé¢ mézgowi informacje.

Autorzy odkrycia chca sprawdzic¢, czy moga one dotyczy¢ np. obecnosci substancji odzywczych czy
kalorii w skonsumowanym pozywieniu. Podobne rezultaty uzyskali autorzy innego badania,
opublikowanego na tamach ,Cell”. Kiedy pobudzali komdrki nerwowe w jelitach myszy, w mézgach
gryzoni rosta ilo$¢ podnoszacej nastréj dopaminy. Warto tutaj wspomniec, ze elektryczna stymulacja
nerwu btednego to jedna z metod leczenia depresji. O jelita warto zatem dbac, takze o zamieszkujace
w nich bakterie.

Zrédto: pap.pl
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Mity na temat epilepsji

Atak epilepsji nie zawsze przebiega tak samo.
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Marzec byt drugim najcieplejszym miesiacem
w _Europie

Wynika z danych naukowcéw unijnego programu obserwacji Ziemi Copernicus.
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Sporadvczne picie duzvch ilosci alkoholu

Moze trzykrotnie zwiekszaé ryzyko uszkodzenia watroby.
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W naglvch przvpadkach ChatGPT Health
czesto uspokaja

Zamiast zaleca¢ szukanie pomocy.
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Dieta bogata w warzywa i owoce zmniejsza
ryzvko demencji nawet u...

Sugeruja badania opublikowane przez pismo ,Neurology”.
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Nie kompromitujcie nas, czyli jak chronic
dane biometryczne

Naukowiec przewiduje, czy w przysztosci uda sie utrudnic¢ kradzieze.

]

13-04-2026

Ruszyla Akademia Energii Jadrowej

Pilotazowy program edukacyjny Polskich Elektrowni Jadrowych.

13-04-2026

Neurolog w Swiatowym Dniu Choroby
Parkinsona

Chorych bedzie coraz wiecej
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