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V Cloveskem telesu imamo
veliko mikroorganizmoyv,
predvsem na kozi

in v telesnih sluzeh,
najpomembnejsi pa je
kompleks mikroorganizmov
v Crevesju, imenovan
mikrobiota. Crevesna
mikrobiota vsebuje
priblizno 100 bilijonot
mikroorganizmov, ki so se
skozi stoletja razvili z nami.
Ti mikroorganizmi so nujno
poirebni za nase prezivetje.
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TE MILIJARDE
MIKROORGANIZMOV

5 enoliéna, hitreje %
il sepostaramo in bolj

g razkrajajo sladkorie,
pri drugih skupinah
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NASE ZDRAVJE IN BOLEZNI
Tezko je opazovati in preucevati
¢revesno mikrobioto, saj slednja pomeni
kompleksen, fleksibilen sistem, ki se odziva
na okolje in se skozi Zivijenje spreminja, o ceme
pri¢ajo stevilne studije. i
Crevesna mikrobiota se je evolucijsko razvila
skupaj z nami in se spreminja glede na to, kako
jo hranimo. Znanstvene raziskave so pokazale,
da se ¢revesna mikroflora korenito spreminja pri
mesojedih ali rastlinojedih Zivalin. Enako hitro

se spremeni v nasem crevesju, ko spremenimo
prehranjevalni rezim. Skratka, nas Zivljenjski slog
izrazito vpliva na crevesno mikrobioto.

lzvedenih je bilo nesteto raziskav, ki potrjujejo
dejstvo, da se Grevesna mikrobiota bolj
spreminja pri ljudeh, ki Zivijo v industrializiranem
svetu, kjer je prehrana vezana na bele sladkorje
in mascobe, kot pri tistih, ki Zivijo v naseljih
»sredi niGesars, kjer so vir prehrane predvsem
zelenjavno-sadna Zivila. Pri industrializiranemu
¢loveku najdemo v njegovi mikrobioti encime, ki

=

okuzbam in
boleznim.

naravi, pa so prisotna

mikrohranila, ki
favorizirajo fermentagcijo

rastlinskih polisaharidov.

INDUSTRIALIZACIJA MOCNO VPLIVA
NA SESTAVO NASE MIKROBIOTE

V Tanzaniji so raziskovalci opazovali prebivalce
in odvzeli vzorce sline, tkiva in mikrobiote. V
njihovi mikrobioti so nasli veliko polisaharidov
za presnovo ogljikovih hidratov, kar je dejansko
pri¢alo o njihovem nadinu prehranjevania.
Mikrobiota se je pri njih ¢ez leto tudi spreminiala:
ko je bilo dezevno obdobje, so prebivalci uzival
veliko zelenjave, v suhem obdobju pa velko
mesa, posledic¢no se je njihova mikmbioia
spreminjala glede na vrsio hrane, ki je v iisiem
obdobju previadovala.

Lahko reGemo, da se nasa crevesna mikrobiota
spreminja glede na zunanje desawnike, vendar
glede na lastno notranjo homeosizzo ohranja
8vojo moc pri modulacs mmunskega sistema.



Ameriski raziskovalci so pri populaciji v
venezuelski vasici nasli najbolj raznoliko
crevesno mikrobioto, ki bi jo lahko nasli na svetu.
Ista populacija je skozi stoletja ohranila enake
Zivijenjske navade in enak slog prehranjevanja
kot predniki, starostniki. Znanstveniki so
ugotovili, da industrializacija moc¢no vpliva na
sestavo nase mikrobiote in da je bila odpornost
na antibiotike v ¢loveski mikroflori prisotna ze
pri starejsih populacijah, ki antibiotikom niso bili
izpostavljeni.

CLOVESKA MIKROBIOTA JE
SESTAVLJENA IZ PRIBLIZNO 400
RAZLICNIH VRST BAKTERIJ

Skratka, nasa ¢revesna mikrobiota je tesno
povezana z nasim zdraviem. Kronicno
razdrazljivo Crevesje, ki je posledica nasega
Zivijenjskega sloga, vpliva na absorpcijo zdravil,
hranil in lahko privede do Crevesne dishioze, ki
predpostavlja nadaljnjo kroni¢no razdrazljivost
cravesja. Tako smo ujeti v zacaranem krogu,

ki lahko povzroc¢i degenerativna obolenja:
dabetes, debelost, presnovne bolezni,
avoimunska obolenja itd.

Cloveska mikrobiota je sestavijena iz priblizno
400 razliénih vrst bakterij, vse populacije pa
niso prisotne v enakem Stevilu v vseh predelih
prebavnega trakta. Tudi pH se skozi prebavni
trakt spreminja, vzdrzujejo pa ga prav ti
mikroorganizmi; ¢e pH ni ustrezen, porastejo
patogeni mikroorganizmi (npr. ¢e je v zelodcu pH
prenizek, poraste Helicobakter pylon, v crevesju
ali vagini Candida
albicans idr.).

KAKO PA SE
MIKROBIOTA
SPREMINJA
SKOZI
ZIVLJENJE?
Ze porod je
pomemben dejavnik.
Znanstveniki so
namre¢ dokazali
razliko v kakovosti
mikrobiote otrok,
rojenih s carskim
rezom, in tistih,
rojenih vaginalno. Otroci,
ki s0 rojeni s carskim rezom,
imajo drugacno sestavo ¢revesne mikrobiote,
kjer je prisotnih ve¢ potencialno patogenih
mikroorganizmov kot pri otrocih, rojenih
vaginalno. Otrok prejme prve seve bakterij od
mame skozi vaginalni kanal.
Razlika je tudi med otroki, ki so bil dojeni, in
tistimi, ki so bili hranjeni z adaptiranim mlekom.
Materino mleko je bakteriolosko neoporecno in
daje dojencku vse, kar ta potrebuje, zato je ob
dojenju otrokova mikrobicta najbolje hranjena,
seveda pod pogojem, da se dojeca mati
ustrezno prehranjuje.

KAKO PA JE V NOSECNOSTI?

Stevilne étudije so pokazale, da sta
spremenjena vaginalna in ¢revesna mikrobiota
tesno povezani in da spremembe Crevesne
mikrobiote vplivajo na vaginalno mikrobioto,
tako pri zanositvi kot tudi v nosecnosti.
Estroprogestinska stimulacija pri podganah
spodbuja nastanek nenormalnega biofilma,

ki je znacilen za okuzbe, npr. ob porasti
Proteusa itd.

Pomanjkanje laktobacilne flore je povezano

s povisanjem vaginalnega pH. Dovajanje
laktobacilov peroralno in topiéno (mazanje)
dejansko izbolja Grevesno in vaginalno evhbiozo,
ki je nujna pri zdravi zanositvi in nosecnosti.
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Pri nosecénicah se ¢revesna mikrobiota ob
prehodu iz 1. v 3. trimesedje spremeni in
postane podobna mikrobioti diabetika, kar
je verjetno v povezavi s kopic¢enjem mascob,
nosec¢niskim diabetesom in inzulinsko
obcutljivostjo.

Zacasna sprememba, ki ne ogroza ne
matere ne ploda, se ponastavi v 1. mesecu
po porodu. Tako spremenjena mikroflora
dejansko postavlja zensko telo v stanje, ko je
obcutljivej$e na vaginalno kandidiazo.
Resitev je vsekakor vrani¢ni jedilnik oziroma
jedilnik, ki nam zagotavlja izogibanje
inzulinskim nihanjem in uporabo ustreznih
probioti¢nih izdelkov.

KAJ PAV TRETUEM

ZIVLJENJSKEM OBDOBJU?

V otrostvu imamo v ¢revesju raznovrstne

seve mikroorganizmov, ki zagotavijajo rast,
fleksibilnost in odzivnost ¢revesne mikrobiote
tako na endogene kot na eksogene vplive.

V starosti je pa fizioska tendenca ta, da se
Grevesna mikrobiota poleni in imamo zelo malo
diferencirano mikrobioto, kar vsekakor ne
zagotavija fleksibilnosti, odzivnosti in endogene
stabilnosti ¢revesne mikroflore.

Skratka, bolj ko je mikroflora enoli¢na, hitreje se
postaramo in bolj je telo podwzeno okuzbam in
boleznim.

TUDI MOZGANI SO POMEMBNI

Obstaja nenehna interakeija med centralnim

in enteri¢nim Zivénim sistemom oziroma med
zgornjimi in spodnjimi mozZgani.

Ze sama oblika vijug érevesja je podobna
vijugam mozganov. 90 % serotonina se proizvaja
v Crevesju, 90 % informacij potuje iz Crevesja

v mozgane. Obstaja mreza vec kot 100
milijonov nevronov, ki so nenehno v interakgciji in
povezujejo spodnje in zgornje mozgane.

KAJ VPLIVA NA ZDRAVJE?

Na zdravje vpliva predvsem nas Zivljenjski
slog, nacéin prehranjevanja in telesna

vadba. Tudi v starosti je pomembno, da
urimo mozZgane, tako zgornje kot spodnje.
Prehrana je pomembna za nase &revesje, z
bazi¢no, zelenjavno prehrano predvsem za
vecerjo si zagotovimo, da se pH v prebavnem
traktu ne spremeni in da hranimo dobre
mikroorganizme v telesu, s tem zagotavljamo
primerno modulacijo celotnega imunskega
sistema.
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