Znaczenie mikrobiomu i jelita w prewencji

Przewdd pokarmowy, bedgcy drugim co do wielkosci uktadem organizmu
cztowieka, rozcigga sie na dtugos¢ 8-9 metrow. Waznym elementem jego
struktury jest sluz pokrywajgcy btone sluzowg, ktory petni kluczowa role w
funkcjonowaniu przewodu pokarmowego bo chroni nabtonek komadrkowy,
zbudowany tylko z jednej warstwy naskorka. W réznych czesciach, takich jak
jama ustna, gardto, przetyk czy zotgdek, nabtonek ten ma specyficzng budowe
dostosowang do petnionych funkcji ochronnych przed czynnikami
mechanicznymi, termicznymii chemicznymi.

Zotadek, wyscielony nabtonkiem ptaskim jednowarstwowym, odpowiada za
wydzielanie kwasu solnego, enzymow trawiennych i $luzu. W jelicie cienkim i
grubym wystepuje inny rodzaj nabtonka - jednowarstwowy szescienny lub
walcowaty, ktory petni funkcje wydzielnicze i transportowe zwigzane z
absorpcja substancji. Ztozona struktura jelita cienkiego, z liczniejszymi
wgtebieniami, fatdami, kryptami i kosmkami, umozliwia efektywne spetnianie
tych funkcji.

Nabtonek kosmkow jelitowych, zbudowany z komdérek nabtonkowych
(enterocytéw), gtdwnie odpowiada za wchianianie substancji pokarmowych.
Mikroflora jelitowa, liczg ca okoto 10"4 komorek, jest bogatym i dynamicznym
ekosystemem, zmieniajgcym sie w ciggu zycia cztowieka. Jej skfad jest
unikalny i zalezny m.in. od wieku, diety, antybiotykoterapii i innych czynnikow.
GALT (qut associated lymphatic tissue) czyli tkanka limfatyczna jelit
zgromadzona w btonie sluzowej m.in. w postaci ogromnych skupisk grudek
chtonnych - kepek Peyera. GALT nalezy do ogolnoustrojowego systemu
limfatycznego bton $luzowych (mucous associated lymphatic tissue - MALT).
Dzieki wzajemnej zaleznosci systemow odpornosciowych zwigzanych ze
sluzowkami, sktadowe uktadu immunologicznego aktywowane w Scianie jelita
(sg to gtownie limfocyty) z tatwoscig przenosza odpornosc¢ do odlegtych nawet
rejondw wyposazonych w MALT. zapewnia to wzmocnienie odpornosci
ogolnoustrojowej, zwtaszcza w drogach oddechowych i uktadzie

moczoptciowym.

Pokonaj grzybice. Twoja droga do wiedzy i zdrowia.
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GALT

GALT, czyli limfatyczny uktad tkanki limfatycznej jelita, odgrywa kluczowa role
w uktadzie odpornosciowym organizmu, zwtaszcza w reakcjach obronnych
przeciwko patogenom, ktére moga byc¢ obecne w przewodzie pokarmowym.
Oto kilka kluczowych funkcji GALT:

Odpowiedz immunologiczna: GALT jest czescig uktadu odpornosciowego i
odpowiada za wykrywanie, identyfikacje i eliminacje potencjalnie szkodliwych
patogenow, takich jak bakterie, wirusy, grzyby czy pasozyty, ktore moga
przedostac sie do przewodu pokarmowego.

Tolerancja immunologiczna: GALT réwniez ma zdolnosc do tolerowania
substancji pokarmowych i komensalnych bakterii jelitowych, co oznacza, ze
uktad odpornosciowy nie reaguje na nie, jak na obce substancje. Zapobiega to
reakcjom autoimmunologicznym i nadmiernej reakcji zapalnej na nieszkodliwe
substancje.

Produkcja przeciwciat: GALT jest miejscem produkcji przeciwciat, zwtaszcza
immunoglobulin klasy A(lgA), ktore petnig kluczowg role w obronie organizmu
przed infekcjami w przewodzie pokarmowym.

Aktywacja limfocytow: Limfocyty T ilimfocyty B, kluczowe komarki uktadu
odpornoscioweqo, sg aktywowane i rozmnazane w tkance limfatycznej jelita,
co prowadzi do zwiekszonej odpornosci organizmu na infekcje.

Wptyw na odpornosc ogoélnoustrojowg: Odpornos¢ w przewodzie pokarmowym
moze mie¢ wptyw na odpornosc ogolnoustrojowg organizmu. GALT moze
aktywowac odpowiedz immunologiczng w innych czesciach ciata, co pomaga w
zwalczaniu infekcji nie tylko w przewodzie pokarmowym, ale rowniez w innych
narzgdach i tkankach.

W skrocie, GALT petni kluczowa role w utrzymaniu rownowagi miedzy
tolerancjg na substancje pokarmowe a odpornoscig na patogeny, co ma
istotne znaczenie dla zdrowia i odpornosci organizmu.

Pokonaj grzybice. Twoja droga do wiedzy i zdrowia.
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Odbudowa flory bakteryjnej

Ewolucja sposobu zywienia ludzi, od zbieractwa i fowiectwa przez rolnictwo po
wspotczesng konsumpcje zywnosci przemystowej, wymusita adaptacje
mikroflory jelitowej. Nowoczesna produkcja zywnosci skutkuje stopniowym
zanikiem niektorych gatunkow bakterii w jelitach spoteczenstw rozwinietych, a
nawet grozi catkowitym ich wymarciem. Istnieje wiele przyczyn tego zjawiska,
w tym niedobor korzystnych bakterii w diecie.

/Zmianata moze by¢ odwrocona poprzez spozywanie produktow
fermentowanych oraz roslin bogatych w btonnik. Spozywanie roslin przez wieki
zachecato do réznorodnosci mikroorganizmow, jednak obecnie, gdy ich
spozywamy mniej, nasza mikroflora zanika. Zwiekszenie spozycia korzystnych
mikrobdw i poprawa jakosci zywnosci moze przyczynic¢ sie do odbudowy
réznorodnosci flory jelitowej.

Naszym gtéwnym celem dietetycznym jest zwiekszenie réznorodnosci bakterii
jelitowych i produkcja krétkotancuchowych kwasow ttuszczowych (SCFA)
poprzez bakteryjng fermentacje. Badania potwierdzajg, ze osoby posiadajgce
zroznicowang mikroflore, wytwarzajgcg wiekszg ilos¢ SCFA, sg zdrowsze i
bardziej odporne na choroby cywilizacyjne niz te z mniejszg roznorodnoscia
bakterii w jelitach.

Zalezy nam na tak zwanym cross feeding

Pokonaj grzybice. Twoja droga do wiedzy i zdrowia.
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