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Mikrobiota jelitowa to zbidr mikroorganizméw, gtéwnie bakterii, ale takze grzybdéw, wiruséw i archeondw,
zasiedlajgcych dolny odcinek przewodu pokarmowego. W stanie réwnowagi fizjologicznej (eubioza),
komensalne drobnoustroje jelitowe, tj. nie wykazujgce cech patogennosci, korzystnie wptywajg na
organizm gospodarza. Miedzy innymi, chronig przed mikroorganizmami chorobotwdrczymi, konkurujac z
nimi o sktadniki odzywcze i miejsce bytowania oraz produkujgc substancje hamujgce ich rozwéj (np. kwas
mlekowy). Ponadto, uczestniczag w rozktadzie niestrawialnych dla cztowieka zwigzkdéw, dostarczajac
gospodarzowi cennych sktadnikdw odzywczych oraz syntetyzujg witaminy. W procesie fermentacji
weglowodandw, wytwarzajg krétkotaricuchowe kwasy ttuszczowe (SCFA), ktére odzywiajg komorki
nabtonka jelitowego. Jest to wazna aktywnos¢, poniewaz prawidtowo funkcjonujgce komorki nabtonka
jelitowego hamujg rozprzestrzenianie antygendéw ze swiatta jelita w organizmie gospodarza, a tym samym
chronig przed rozwojem stanu zapalnego. Co wiecej, komensalna mikrobiota jelitowa ksztattuje odpornos¢
gospodarza poprzez oddziatywanie z komdrkami tkanki limfatycznej zwigzanej z jelitem [9, 12]. Ze wzgledu
na istotng role, jakg drobnoustroje jelitowe odrywajg w prawidtowym funkcjonowaniu cztowieka,
zaburzenia sktadu i réznorodnosci mikrobioty jelitowej, okreslane mianem dysbiozy, mogg mie¢ powazne
konsekwencje zdrowotne. Zmiany profilu mikrobioty jelitowej obserwowano m.in.: u pacjentéw z otytoscia,
cukrzycg typu 2, nieswoistym zapaleniem jelit, zespotem jelita drazliwego, nowotworami, chorobami
uktadu krazenia i uktadu nerwowego [5].
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Zmiany kompozycji mikrobioty jelitowej sg rowniez naturalnym nastepstwem procesu starzenia. Badania
wykazaty, ze z wiekiem nastepuje spadek udziatu pewnej grupy bakterii komensalnych zasiedlajacych
jelita, m. in.: z rodzajéw Prevotella, Faecalibacterium oraz Bifidobacterium. U oséb w podesztym wieku
drobnoustroje te zastepowane sg inng grupg bakterii nie wykazujgcych cech patogennosci i promujgcych
zdrowie, np. z rodzajow Akkermansia, Odoribacter oraz Butyricicoccus, ale takze wzrasta udziat
mikroorganizmdéw potencjalnie chorobotwdrczych m. in.: z rodzajow Bilophila, Streptococcus oraz z
rodziny Enterobacteriaceae [5]. Co ciekawe, wzorce zmian zachodzgcych w sktadzie mikrobioty jelitowej w
procesie tzw. ,zdrowego” starzenia sg podobne w rdzinych populacjach. Jednakze, u o0séb
doswiadczajgcych choréb wieku podesztego (takich jak: choroba Parkinsona, choroba Alzheimera,
otepienie starcze, depresja, cukrzyca, choroby reumatyczne, miazdzyca, nadcisnienie, nowotwory)
obserwowany jest podwyzszony udziat bakterii potencjalnie chorobotwodrczych, lecz obnizony udziat
bakterii komensalnych w mikrobiocie jelitowej [5]. Zaburzenia te mogg by¢ wynikiem starzenia ukfadu
odpornosciowego (immunosenescencja), stosowania lekéw (np. antybiotykdw, inhibitorow pompy
protonowej, niesteroidowych lekdw przeciwzapalnych), zmniejszonej aktywnosci fizycznej oraz niskiej
jakosci diety [3, 5]. Utrata bakterii komensalnych moze by¢ przyczyng lub skutkiem choréb wieku
podesztego, dlatego modyfikacja sktadu mikrobioty jelitowej, np. przez wprowadzenie odpowiedniej
interwencji dietetycznej, jest jedng ze strategii terapeutycznych, ktéra mogtaby zapobiegaé¢ rozwojowi
chordéb lub poprawiaé stan zdrowia 0sob w podesztym wieku.
Zgodnie z definicjg postbiotykami mogg by¢: i) wszystkie niskoczgsteczkowe rozpuszczalne zwigzki/
czynniki wydzielane przez zywe komérki drobnoustrojéw lub uwolnione z nich po ich lizie lub inaktywacji,
ii) metabolity wytwarzane przez mikroorganizmy, ktére wywierajg skutki biologiczne na gospodarzy, iii)
zwigzki uwalniane przez mikroorganizmy ze sktadnikéw zywnosci lub komdrek drobnoustrojéw, w tym z
niezywych komodrek, ktére podane w odpowiednich ilosciach sprzyjajg zdrowiu i dobremu samopoczuciu
[3]. Przyktadowymi postbiotykami sg zatem SCFA, witaminy, nizsze kwasy organiczne, aminokwasy
aromatyczne, metabolity fenolowe, enzymy, bakteriocyny i inne peptydy, a takze sktadniki $ciany
komdrkowej drobnoustrojow, takie jak kwasy tejchojowe, neuropeptydy pochodzgce z peptydoglikandw i
polisacharyddw, biatka powierzchniowe komérek oraz inne czgsteczki sygnatowe [3, 4]. Badania wskazuja,
ze dieta wzbogacona w mleczne produkty fermentowane, takie jak jogurty, kefiry lub sery, korzystnie
wptywa na zdrowie. Takie produkty s3 cennym Zrddtem energii, biatka, ttuszczy oraz witamin i mineratéw
w codziennej diecie. Co wiecej, zawierajg mikroorganizmy oraz wytwarzane przez nie metabolity o
prozdrowotnej aktywnosci [9]. Mleczne produkty fermentowane mogg rdowniez wspiera¢ zdrowie,
oddziatujagc na mikrobiote jelitowg. Wozrasta liczba doniesied naukowych prezentujgcych zwigzek
pomiedzy ich konsumpcjg a sktadem populacji mikroorganizmdw zasiedlajgcych jelita. Gonzélez i in.(2019)
zaobserwowali wyzszy udziat bakterii z rodzaju Akkermansia w mikrobiocie jelitowej oséb spozywajgcych
jogurty naturalne oraz nizszy udziat bakterii z rodzaju Bacteroides u konsumentéw jogurtow stodzonych

[6].
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Warto zauwazyé¢, ze u osdb z chorobami wieku podesztego raportowano spadek udziatu bakterii z
rodzaju Akkermansia [5], a wzbogacenie w gatunek Akkermansia muciniphila, bedacy przedstawicielem
tego rodzaju, pozytywnie korelowato ze zmniejszonym ryzykiem otytosci i innych zaburzen
metabolicznych [4], dlatego spozywanie jogurtdw naturalnych moze wspiera¢ zdrowie senioréw. Z
drugiej strony, bakterie z rodzaju Bacteroides, ktorych nizszy udziat obserwowano u oséb spozywajgcych
jogurty stodzone [6], s3 drobnoustrojami powszechnie wystepujagcymi w mikrobiocie jelitowej i moga
zarowno korzystnie oddziatywaé na gospodarza (np. aktywno$¢ przeciwzapalna), jak i prowadzi¢ do
zakazenia (np. w przypadku ich rozprzestrzeniania przez uszkodzony nabtonek jelitowy) [8, 10]. Autorzy
publikacji sugerowali, ze do redukcji bakterii z rodzaju Bacteroides mogty przyczyni¢ sie substancje
stodzgce dodane jogurtdw. Oznacza to, ze warto siegac po produkty o wysokiej jakosci, gdyz dodatki do
zywnosci nie pozostajg bez znaczenia dla mikroorganizmow jelitowych. Ponadto, u oséb deklarujgcych
konsumpcje jogurtéw oznaczono nizszy poziom markeréw stanu zapalnego (biatko C-reaktywne) oraz
zaburzenia rownowagi organizmu (dialdehyd malonowy — produkt peroksydacji lipidéw). Dodatkowo,
konsumentéw seréw, zwtfaszcza tych niedojrzewajacych, charakteryzowat wyzszy poziom SCFA
(regenerujacych nabtonek jelitowy) w kale [6]. Shuai i in. (2021) réwniez wykazali zwigzek pomiedzy
konsumpcjg nabiatu (przede wszystkim jogurtdw) a réznorodnoscia i sktadem mikrobioty jelitowej. U
0s6b spozywajgcych > 0,5 porcji nabiatu, mleka lub jogurtéw dziennie obserwowano wzbogacenie
mikrobioty jelitowej w gatunki bakterii z rodzaju Haemophilus oraz rodzin Ruminococcaceae,
Barnesiellaceae, i Rikenellaceae, ktdre korzystnie korelowaty ze markerami kardiometabolicznymi
(stezenie tréjgliceryddw i cholesterolu we krwi). Z drugiej strony, bakterie z rodzajow Cetobacterium i
Fusobacterium oraz z rodziny Enterobacteriaceae, ktérych wyzszy udziat obserwowano w mikrobiocie
jelitowe] oséb spozywajgcych mniej produktéow mlecznych (< 1 porcja/miesigc), wykazaty odwrotny
trend w odniesieniu do badanych markeréw. Co wiecej, profil metabolitdw w surowicy krwi osdéb
spozywajgcych nabiaf rdwniez korzystnie korelowat ze stanem zdrowia [11]. W badaniu Bellikci-Koyu i in.
(2019) zauwazono poprawe parametréw metabolicznych, markeréw stanu zapalnego oraz cisnienia
krwi, a takze wzrost udziatu bakterii z gromady Actinobacteriota w mikrobiocie jelitowe] pacjentéw z
zaburzeniami metabolicznymi (takimi jak otyto$¢, insulinoopornosé, dyslipidemia oraz nadcisnienie
tetnicze), ktorzy zostali poddani interwencji dietetycznej polegajgcej na spozywaniu kefiru (180
ml/dzien) przez 12 tygodni [1]. Do gromady Actinobacteriota nalezg bakterie z rodzaju Bifidobacterium,
ktorych pozytywny na wptyw zdrowie cztowieka wykazano w licznych badaniach [2]. Pilotazowe badanie
Gupta i in. (2024) wykazato korzystny wptyw kefiru na mikrobiote jelitowg pacjentéw wymagajgcych
intensywne] opieki medycznej. Po interwencji dietetycznej, zaobserwowano wzrost udziatu bakterii
promujgcych zdrowie z rodzaju Lactobacillus oraz wzrost wartosci wskaznika ogdlnego zdrowia
mikrobioty jelitowej (GMWI) [7].
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Podsumowujac, badania wykazaty zwigzek pomiedzy konsumpcja mlecznych  produktéw
fermentowanych a sktadem mikrobioty jelitowej. Zaobserwowano réwniez korzystng korelacje
pomiedzy mikroorganizmami zasiedlajgcymi jelita a wskaznikami stanu zdrowia (metabolicznego i
immunologicznego) u oséb spozywajgcych takie produkty. Oznacza to, ze dobroczynny wptyw mlecznych
produktéw fermentowanych na zdrowie moze wynika¢, przynajmniej czesciowo, z ich pozytywnego
oddziatywania na mikrobiote jelitowa. Odkrycia te majg szczegdlne znaczenie dla 0oséb w podesztym
wieku, u ktdrych nastepujg zmiany w mikrobiocie jelitowej, a dyshioza towarzyszy rozwojowi wielu
chordéb. Wzbogacenie diety senioréw w mleczne produkty fermentowane o wysokiej jakosci moze
wspiera¢ ich mikrobiote jelitowg, a tym samym zdrowie, zapobiega¢ negatywnym skutkom starzenia
oraz przeciwdziata¢ chorobom wieku podesztego.
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