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Dorazne stosowanie probiotykow nie
wystarczy

Mikrobiota, czyli miliardy mikroorganizmoéw zasiedlajacych nasz organizm, pomaga nam
utrzymac zdrowie fizyczne i psychiczne. Aby o nia zadba¢, nie wystarczy stosowanie
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suplementow z probiotykami - podkreslil prof. Dariusz Koziorowski z Warszawskiego
Uniwersytetu Medycznego.

- Najlepsze, co mozemy zrobi¢ dla mikrobioty, to prowadzi¢ zdrowy, zrownowazony styl zycia.
Codzienna dieta, aktywnos¢ fizyczna, odpowiednia ilo$¢ snu i umiejetnos¢ radzenia sobie ze stresem
maja znacznie wieksze znaczenie niz dorazne stosowanie probiotykéw - ocenit dla PAP neurolog prof.
Dariusz Koziorowski z Warszawskiego Uniwersytetu Medycznego. Specjalista prowadzi badania m.in.
nad tym, jak przeszczepienie mikrobioty wplywa na objawy i postep choroby Parkinsona.

Pojeciem mikrobiota okresla sie miliardy mikroorganizméw (bakterii, wiruséw, grzyboéw,
archeonow) zasiedlajacych nasze jelita, skore, jame ustna i inne czesci ciala. Odgrywa ona kluczowa
role w funkcjonowaniu organizmu. Pomaga w trawieniu, wzmacnia odpornos$¢, chroni przed
infekcjami, a takze wplywa na nastrdj, metabolizm i dtugosé¢ zycia.

Zaburzenia rownowagi mikrobioty moga skutkowac nie tylko problemami trawiennymi, ale réwniez
chorobami serca, depresja czy spadkiem odpornosci. Najnowsze badania dot. mikrobioty wykazuja
na zwiazek miedzy zaburzeniami w jej sktadzie a otyloscia i chorobami neurodegeneracyjnymi.

- Coraz wiecej badan dowodzi, ze istnieje zwiazek miedzy stanem mikrobioty jelitowej a chorobami
neurodegeneracyjnymi, takimi jak choroba Parkinsona czy choroba Alzheimera. Zmiany w sktadzie
mikrobioty moga wplywaé¢ na funkcjonowanie osi jelito-moézg, nasila¢ procesy neurozapalne
i przyczyniac sie do progresji choroby - wyjasnit PAP prof. Koziorowski. Dodal, ze wciaz obserwuje
sie postep badan w tej dziedzinie.

Do grup, u ktorych zaburzenia w sktadzie mikrobioty wystepuja czesciej lub maja grozniejsze skutki,
specjalista zaliczyl m.in. osoby starsze, u ktérych naturalna réznorodnos$¢ mikrobioty maleje
z wiekiem. Przeklada sie to na wieksze ryzyko infekcji i stanow zapalnych.

- Kolejna grupa to dzieci do drugiego roku zycia - to wtasnie wtedy intensywnie ksztattuje sie ich
mikrobiom jelitowy, ktory ma wplyw na odpornos¢, metabolizm i zdrowie w pdzZniejszym zyciu -
podkreslit prof. Koziorowski. Wyjasnit, ze kazda antybiotykoterapia we wczesnym okresie zZycia,
nieprawidlowe zywienie, a takze brak kontaktu z naturalnymi Zrédlami mikroorganizméw moga
zaklocic ten proces i mie¢ ,dlugofalowe konsekwencje dla zdrowia dziecka - zaréwno w zakresie
odpornosci, jak i ryzyka choréb przewlektych”.

Specjalista przypomnial, ze znaczenie maja tu dwa czynniki: sposéb porodu oraz karmienie mlekiem
matki. Dzieci urodzone sitami natury maja inng, bogatsza mikrobiote niz te urodzone przez cesarskie
ciecie. Z kolei mleko matki dostarcza nie tylko sktadnikéw odzywczych, ale takze specjalnych
oligosacharydow stymulujacych rozwdj korzystnych bakterii.

Do pozostatych grup, ktore czesto maja zaburzenia mikrobioty, naleza tez pacjenci z chorobami
przewleklymi (jak cukrzyca, otytos¢ czy choroby autoimmunologiczne), co moze pogarszac¢ ich
przebieg, jak rowniez osoby Zyjace w przewleklym stresie, ktéry obniza odpornosc i niszczy
réwnowage mikrobiologiczna.

Ze wzgledu na wplyw mikrobioty na nasze zdrowie wszyscy powinni§my o nia zadbac. Prof.
Koziorowski zwrocit uwage, ze najczestszym btedem, jaki popetniamy prébujac to robié, jest
przekonanie, ze mikrobiote da sie ,naprawi¢” sama suplementacja. - Tymczasem brak aktywnosci
fizycznej, przewlekty stres, nieodpowiednia dieta i kréotki sen dzialaja na nia destrukcyjnie.
Mikrobiota potrzebuje zréznicowanej diety, ruchu, redukcji stresu i unikania nadmiaru lekow,
szczegolnie antybiotykdw. Suplementy sa skuteczne, ale nie sa ztotym srodkiem - podkreslit ekspert.



Badanie pt. Miedzynarodowe Obserwatorium Mikrobioty przeprowadzone online przez Instytut
Mikrobioty Biocodex i Ipsos na poczatku 2025 r. na reprezentatywnej probie 7500 os6b z 11 krajéw,
w tym Polski, wykazato, ze 58 proc. badanych Polakéw przyjmuje probiotyki, aby dba¢ o swoja
mikrobiote, a tylko nieliczni koncentruja sie na zmianie stylu zycia, w tym zmianie diety.

- Oczywiscie warto pamietaé, ze niektére probiotyki o udokumentowanym dziataniu maja swoje
miejsce w konkretnych wskazaniach medycznych, np. w profilaktyce i leczeniu biegunek zwigzanych
z antybiotykoterapia, w zespole jelita nadwrazliwego (IBS), a takze jako wspomagajace leczenie
w nieswoistych chorobach zapalnych jelit - wyjasnit prof. Koziorowski.

Wedlug niego w takich przypadkach powinny by¢ jednak stosowane probiotyki zawierajace Scisle
okreslone szczepy o potwierdzonym bezpieczenstwie i skutecznosci w badaniach klinicznych. - Nie
wszystkie preparaty na rynku maja takie udokumentowane dziatanie, dlatego warto konsultowac ich
wyboér z lekarzem lub farmaceuta. Wciaz zbyt czesto probiotyki traktowane sa jak preparaty
LJuniwersalne” - tymczasem ich skutecznos$¢ zalezy od konkretnego szczepu, dawki, wskazania
i czasu stosowania - tlumaczyt ekspert.

Jak podkreslit, dbanie o mikrobiote to nie jednorazowa kuracja, ale proces. Kluczowe jest
ograniczenie nie tylko antybiotykow, ale réwniez innych lekéw, ktére moga wplywac na flore jelitowa.
- Coraz wiecej badan pokazuje, ze niektore powszechnie stosowane srodki, np. leki na zgage i refluks,
leki przeciwbolowe dostepne bez recepty czy niektore leki stosowane w cukrzycy, réwniez moga
zaburza¢ rownowage mikrobiologiczna w jelitach, zwtaszcza jesli sa przyjmowane regularnie i przez
dhugi czas - wyjasnit prof. Koziorowski.

Zastrzegtl, ze nie chodzi o to, by rezygnowac z potrzebnego leczenia, ale by zawsze stosowac leki
Swiadomie - zgodnie z zaleceniami lekarza, nie ,na wszelki wypadek” i nie na wtasna reke.
Tymczasem np. po antybiotyki zbyt czesto siegamy niepotrzebnie. - Nasza mikrobiota lubi rozsadek
i regularno$¢. Im mniej niepotrzebnych ingerencji, tym wieksza szansa na jej stabilno$¢ - ocenit
specjalista.

Aby wspomagac¢ rozwdj mikrobioty korzystnej dla zdrowia, konieczne jest stosowanie odpowiedniej
diety. - Dla mikrobioty najlepsza jest dieta bogata w btonnik - warzywa, owoce, rosliny straczkowe,
produkty peinoziarniste. Wazne sa tez produkty fermentowane, takie jak kefir, jogurt naturalny,
kiszonki - to naturalne Zrédta ,,dobrych” bakterii - wyjasnit prof. Koziorowski. Dodal, ze powinno sie
unika¢ przetworzonych produktéw, nadmiaru cukru i ttuszczéw nasyconych, ktére zaburzaja
rownowage mikrobiologiczng. - Mikrobiota nie lubi monotonii - im bardziej réznorodna dieta, tym
lepiej dla naszego zdrowia jelit - podkreslit.

Zwrocil tez uwage na wystepowanie tzw. efektu weekendowego - przez pie¢ dni w tygodniu
probujemy jes¢ zdrowo, a potem nadmiernie pozwalamy sobie na niezdrowe przekaski, co prowadzi
do wahan w mikrobiocie jelitowej. Tymczasem mikrobiota lubi regularnosc.

Specjalista ocenil, ze ze wzgledu na znaczenie mikrobioty dla naszego zdrowia fizycznego
i psychicznego warto bytoby wtaczy¢ podstawy wiedzy o niej do programéw edukacji zdrowotnej,
najlepiej juz w szkole.

- Po drugie niezbedne sa szkolenia dla lekarzy podstawowej opieki zdrowotnej (POZ) i dietetykdw,
ktorzy moga by¢ ambasadorami tej wiedzy w codziennym kontakcie z pacjentami. Edukacja pacjenta
nie powinna konczy¢ sie na przepisaniu preparatu. I wreszcie potrzebne sa kampanie spoteczne
z udziatem ekspertéw, ktore nie tylko informuja, ale i thumacza, jak wdrozyé wiedze w zycie -
wymienial prof. Koziorowski. Dodat, ze czasem wystarczy mata zmiana, jak np. dodanie
fermentowanych produktow do codziennego jadtospisu, ale zeby ja wprowadzi¢, ,trzeba zrozumiec,



dlaczego jest wazna”.

- Mikrobiota to nie moda, to cze$¢ naszego zdrowia, a w dobie zalewu uproszczonych informacji
w mediach spotecznosciowych coraz trudniej przebi¢ sie z rzetelna wiedza. Jest ona czesto
wypierana przez uproszczone slogany o ,detoksie jelit” czy ,superfoods” - podsumowat specjalista.
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Stu najzdolniejszvch naukowcow dostanie
ponad 3 min zi

Fundacja na rzecz Nauki Polskiej (FNP) ogtosita liste .

2

1%

=

15-06-2026

Trwa nabor na studia dla popularyzatorow
nauki

Do 21 sierpnia trwa nabor na studia podyplomowe "Komunikacja naukowa i popularyzacja nauki".
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Znamy najlepszych mlodych popularyzatorow

nauki

W polskim finale konkursu FameLab.
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Az polowe studentow cechuje negatywna
emocjonalnosc

Oraz wycofanie z relacji spotecznych.
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Kofeina wplywa na jakoS¢ nocnego
wypoczynku

Moze skraca¢ sen lub utrudnia¢ zasypianie.
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Myslenie spiskowe towarzyszy czlowiekowi od
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wiekow

Wskazal w rozmowie z PAP psycholog dr Michat Kosakowski z UAM.
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Nieufnos¢ wobec szczepien ma zrédla
psychologiczne

Szczepienia sa jednym z najskuteczniejszych narzedzi ochrony zdrowia publicznego.

15-06-2026

Prof. Agnieszka Chacinska z Nagroda Polskiej
Akademii Nauk

Biolozka molekularna i dyrektorka Miedzynarodowego Instytutu PAN
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