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Dieta bogata w sfermentowane produkty zwieksza réznorodnos¢
mikrobiomu i zmniejsza stan zapalny w organizmie. informuja
naukowcy z Uniwersytetu Stanforda. Wystarczy 10-tygodni takiej
diety, by funkcjonowanie mikrobiomu ulegto poprawie i wzmocnit
sie nasz uktad odpornosciowy.

W przeprowadzonych badaniach klinicznych udziat wzieto 36
zdrowych dorostych oséb, ktore losowo przydzielono do grupy,
ktéra spozywata diete bogatg w produkty fermentowane lub do
grupy o diecie bogatej w btonnik. Po 10 tygodniach okaza%o
sie, ze obie diety miaty odmienny wpityw na mikrobiom i uk*tad
odpornosciowy.

Spozywanie takich pokarméw jak jogurt, kefir, fermentowany
ser, kimchi i inne kiszone warzywa, picie kombuchy oraz ptynéw
z fermentacji warzyw prowadzito do zwiekszenia
bioréznorodnosci mikrobiomu, a efekt byt tym silniejszy, im
wiecej tego typu pokarméw spozywali badani. ,To zdumiewajace
odkrycie i jeden z pierwszych dowoddw, jak prosta zmiana diety
moze przemodelowa¢ mikrobiom zdrowych dorostych” — méwi
profesor mikrobiologii i immunologii Justin Sonnenburg.

Okazato sie tez, ze w grupie, ktéra jadta fermentowane pokarmy
doszto do zmniejszenia aktywnos$ci czterech rodzajéw komdrek
odpornosciowych i spadku poziomu 19 biatek stanu zapalnego we
krwi. Jedna z tych protein, interleukina-6, jest powigzana z
takimi chorobami jak reumatoidalne zapalenie stawdw, cukrzyca
typu 2 i chroniczny stres.

,Dieta zmieniajgca mikrobiom moze zmienié¢ tez uktad
odpornosciowy. To bardzo obiecujgcy sposéb na zmniejszenie
stanéw zapalnych u oséb dorostych. Co wazne, zjawisko takie
zaobserwowano u wszystkich uczestnikow badan, ktorzy trafili
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do grupy o wyzszym spozyciu produktéw fermentowanych” -
podkresla profesor Christoper Gardner, dyrektor ds. badan nad
odzywianiem w Stanford Prevention Research Center.

W grupie os6b, ktdére spozywaty diete bogata w btonnik, nie
zauwazono spadku poziomu zadnej z 19 protein zapalnych.
Ponadto Srednie zréznicowanie ich mikrobiomu pozostato na tym
samym poziomie. ,Spodziewalismy sie, ze wieksze spozycie
btonnika bedzie miato bardziej korzystny wptyw i zwiekszy
zréznicowanie mikrobiomu. Jednak badania wskazujg, ze
krétkotrwata bogata w btonnik dieta nie wystarczy, by
zwiekszy¢ zroznicowanie mikrobiomu” — stwierdza doktor Erica
Sonnenburg.

,Chcielidmy przeprowadzi¢ badania, ktérych celem miato by¢
stwierdzenie, czy dieta nakierowana na zmiany w mikrobiomie —
a wiemy, ze mikrobiom wptywa na uktad odpornosciowy i ogdlnie
na zdrowie — bytaby dobrym rozwigzaniem w walce z chronicznymi
chorobami zapalnymi” — wyjasnia Gardner. Naukowcy wybrali
diete bogatg w btonnik i bogatag w kiszonki, gdyz juz
wczesniejsze badania sugerowaty ich korzystny wptyw na
zdrowie. Dieta bogata w btonnik zmniejsza ryzyko zgonu, dieta
petna fermentowanych produktéw pomaga w utrzymaniu prawidtowej
masy ciata, i moze zmniejsza¢ ryzyko cukrzycy, nowotworow i
choréb uktadu krgzenia.

W ramach prowadzonych badan naukowcy analizowali prébki krwi i
katu oséb bioracych udziat* w testach. Analizy rozpoczeto na 3
tygodnie przed przestawieniem badanych na wspomniane diety, w
trakcie 10-tygodniowego spozywania okreslonej diety oraz przez
kolejne 4 tygodnie, kiedy to uczestnicy badan mogli jes¢, co
chcieli.

Badania jednoznacznie wykazaty, ze dieta bogata w produkty
fermentowane bardzo szybko prowadzi do korzystnych zmian w
mikrobiomie. Zmian takich praktycznie nie zaobserwowano przy
stosowaniu diety bogatej w btonnik, co potwierdza wczes$niejsze
doniesienia o odpornosci mikrobiomu na krétkotrwaty wptyw



stosowania wiekszej ilo$ci btonnika.

Okazato sie réwniez, ze wzrost spozycia btonnika prowadzit do
wzrostu poziomu weglowodandéw w prébkach katu, co wskazuje na
niekompletny rozktad wtékien przez mikrobiom. To kolejne
potwierdzenie wczes$niejszych badan, ktdérych autorzy donosili,
ze mieszkancy krajow uprzemystowionych maja zubozony
mikrobiom, niezdolny do petnego trawienia btonnika.

»Niewykluczone, ze przy dtuzszym stosowaniu diety bogatej w
btonnik mikrobiom dostosowatby sie do tego. Alternatywnym
rozwigzaniem mogtoby by¢ dostarczenie mikroorganizméw
rozktadajacych btonnik” — wyjasnia Erica Sonnenburg.

Uczeni planujg przeprowadzenie kolejnych badan. Ich celem
bedzie poznanie molekularnych mechanizméw zmiany mikrobiomu
przez diete i redukcji procesu zapalnego. Ponadto potaczg tez
diete bogatg w btonnik z dietg bogata w produkty fermentowane
i sprawdza ich %*aczny wptyw na mikrobiom i stan zapalny. W
kolejnym etapie badan naukowcy chcg sprawdzié, czy pokarmy
fermentowane zmniejszajg stan zapalny 1 poprawiajg zdrowie u
oséb z chorobami metabolicznymi, immunologicznymi, u kobiet
ciezarnych i os6b w podesztym wieku.
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