Niedobor snu prowadzi do
zmian w mikrobiomie
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Utrata snu prowadzi do zmian mikrobiomu jelit.

Zmiany w rdéznorodnosci i liczebnosSci mikroflory powigzano u
ludzi z chorobami, takimi jak cukrzyca typu 2. czy otytos¢. Z
drugiej strony, choroby te wigzg sie réwniez z chronicznym
niedoborem snu. Poniewaz nie byto wiadomo, czy problemy ze
snem prowadzg do zmian w mikrobiomie, zespdét z Uniwersytetu w
Uppsali 1 German Institute of Human Nutrition Potsdam-
Rehbruecke zajgt sie wyjasnieniem tej kwestii.

Naukowcy zebrali grupe 9 zdrowych mezczyzn o prawidtowej wadze
i sprawdzali, czy zmniejszenie liczby godzin snu do ok. 4
przez dwie kolejne noce zmienia mikrobiom jelit, w poréwnaniu
do nocy z ok. 8 godzinami snu.

»,0g01lnie nie znalezlismy dowodoéw, ktdére by sugerowaty, ze
ograniczenie snu wywotato zmiany w réznorodnosci mikrobiomu.
Mozna sie bylo tego spodziewac, biorac pod uwage dtugosc
interwencji i stosunkowo nieduze rozmiary préby. Przy
doktadniejszej analizie grup bakterii zaobserwowalismy jednak
zmiany, ktére przypominajg te wystepujace podczas pordédwnywania
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os6b otytych i z prawidtowg waga [..]. Chodzi o podwyzszony
stosunek Firmicutes do Bacteroidetes. By ustalic¢, do jakiego
stopnia zmiany w mikrobiomie moga posredniczy¢ w
niekorzystnych skutkach zdrowotnych przypisywanych niedoborowi
snu, np. tyciu oraz insulinoopornos$ci, potrzeba dtuzszych i
zakrojonych na szerszg skale interwencji [..]” — podkres$la
Jonathan Cedernaes.

Autorzy publikacji z pisma Molecular Metabolism zauwazyli, ze
po czesciowym pozbawieniu snu ochotnicy byli o ponad 20% mniej
wrazliwi na insuline. ,0ObnizZona wrazliwo$¢ na insuline nie
wigzata sie jednak ze zmianami w mikrobiomie. To sugeruje, ze
przynajmniej krdétkoterminowo, zmiany w mikroflorze nie sg
centralnym mechanizmem, za poSrednictwem ktdérego niedobdr snu
zmniejsza wrazliwos¢ na ten hormon” — podsumowuje Christian
Benedict.
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