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Pieczarki to nie tylko przyjemny
dodatek smakowy do gulaszu czy
zupy, lecz takze idealny prebiotyk
spierajacy rozwéd dobrych bakterii
jelitach. A mikroby te pomagaja
m.in. regulowa¢ poziom cukru we
krwi, zapobiegajac rozwojowi
cukrzycy typu II.

Zaburzenia metaboliczne i bedaca ich konsekwencja cukrzyca typu II sa obecnie tak powszechne, ze
wyrastaja na jedne z podstawowych wyzwan dla wspoiczesnej medycyny. Nic wiec dziwnego, ze
naukowcy staraja sie znalez¢ jak najwiecej, jak najlepszych sposobdéw na optymalizacje poziomu
cukru we krwi. Nowe, ciekawe wskazowki w tej dziedzinie przynosza badania przeprowadzone przez
zespot prof. Margherity T. Cantorna z Penn State Collage of Agricultural Sciences.

Dowodza one, ze jedzenie pieczarek znaczaco zmienia sktad mikroflory jelitowej, co moze sie
przektadac¢ na dzialanie genéw zwiazanych z produkcja glukozy.

- Utrzymanie witasciwego poziomu glukozy jest wazne zaro6wno w cukrzycy, jak i innych
zaburzeniach metabolicznych - podkresla prof. Cantorna.

Glukoza oraz produkty, z ktérych organizm moze ja pozyskac, dostarczane sa wraz z pozywieniem.
Produkowana przez trzustke insulina pomaga przetransportowaé ten cukier z krwi do komorek.
Cukrzyca pojawia sie wtedy, gdy organizm nie produkuje wystarczajacej ilosci insuliny lub ta, ktéra
jest wytwarzana nie dziata efektywnie. W rezultacie poziom glukozy we krwi utrzymuje sie na
podwyzszonym poziomie, a to pierwszy krok do stanu przedcukrzycowego i samej cukrzycy.

W ramach swoich badan naukowcy przeprowadzili eksperyment z dwoma grupami myszy.
W pierwszej znalazly sie zupeklnie normalne gryzonie, w drugiej - takie, ktore byly pozbawione
bakterii jelitowych.

- Poréwnujac myszy z mikroflora z myszami bez niej mozna zrozumie¢ na czym polega rola tych
mikrobdw. Sa ogromne réznice miedzy metabolitami, ktére znalezliSmy w ukladzie pokarmowym, jak
rowniez w watrobie i serum zwierzat z mikroflora i tych bez bakterii - moéwi prof. Cantorna.

W ramach eksperymentu, uczeni karmili codziennie wszystkie myszy porcja pieczarek, ktorej
ludzkim odpowiednikiem jest 85 gramow. Okazalo sie, ze ta pozywka uruchamia reakcje tancuchowa
wsrod bakterii jelitowych, na skutek czego rosnie populacja bakterii z rodzaju Prevotella.
Odpowiadaja one za produkcje dwoch krotkotancuchowych kwasow tluszczowych - propionowego
i bursztynowego. Wczesniejsze badania wykazaly, ze obydwa te zwiazki moga zmienia¢ ekspresje
genéw potrzebnych do przetwarzania glukozy w organizmie.
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W swietle opisanych powyzej badan grzyby dziataja wiec jak prebiotyk, a wiec doskonata pozywka
dla dobrych bakterii znajdujacych sie w uktadzie pokarmowym. Prof. Cantorna zwraca réwniez
uwage, Ze jej badania potwierdzaja po raz kolejny teze, iz istnieja niezwykle Sciste powigzania
miedzy tym co jemy a sktadem mikroflory w naszych jelitach.

- To calkiem jasne, ze prawie kazda zmiana w jadtospisie, zmienia nasza flore jelitowa - dodaje prof.
Cantorna. Na razie jej zespot przeprowadzit eksperyment na szczuptych myszach, planowany jest
jednak kolejny z udzialem otylych zwierzat. Uczeni chca sprawdzi¢ jak pieczarkowa pozywka
oddziatuje na gryzonie z zaburzeniami metabolicznymi. Ostatecznie warto réwniez sprawdzi¢ na ile
ma ona wptyw takze na ludzi.

Na szczescie w tym przypadku nie musimy czekac¢ na wyniki badan udzialem ludzkich ochotnikéw.
Pieczarki sa zdrowe i zalecane przez specjalistow rowniez z innych powoddéw - reguluja m.in. poziom
cholesterolu i wykazuja dziatanie przeciwnowotworowe - czego wiec chcie¢ od nich wiecej?

Smacznego i na zdrowie!

Anna Piotrowska, zdrowie.pap.pl
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Tian et al._“Prebiotic effects of white button mushroom (Agaricus bisporus) feeding on succinate and
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