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Wplyw diety wegetarianskiej
jelitowej

na sktad mikrobioty

Role of vegetarian diet on the composition of gut microbiota

KINGA SaAR, ALicja KuCHARSKA

Zaktad Zywienia Cztowieka, Warszawski Uniwersytet Medyczny

Zwiazek pomigdzy mikrobiotg jelitowa a ludzkim zdrowiem jest
coraz bardziej rozpoznawalny, a funkcje jakie petni ona w organizmie
cztowieka dobrze poznane. Gtéwnymi bakteriami bytujacymi w jelicie
grubym cztowieka sa te, nalezace do typow Firmicutes, Bacteroidetes,
Proteobacteria i Actinobacteria — stanowig 98% mikroorganizméw
jelitowych. Dieta jest jednym z gtéwnych czynnikéw determinujacych
sktad mikrobioty jelitowej cztowieka, odpowiada az za 57% zmian
w jej strukturze. VWedtug najnowszych doniesien ludzie coraz czeiciej
ograniczaja lub catkowicie rezygnuja ze spozywania produktéw migsnych.
Stosowanie diety wegetarianskiej przyczynia si¢ do powstania profilu
mikrobioty jelitowej, wykazujacego dziatanie korzystne na przebieg
choréb metabolicznych (otytosé, cukrzyca typu 2), a takze wptywajacym
na zmniejszenie stanu zapalnego. U wegetarian, w poréwnaniu
z osobami na diecie tradycyjnej, dochodzi do zwigkszenia ilosci
bakterii typu Bacteroidetes, szczegdlnie Prevotella, przy zmniejszeniu
liczby bakterii typu Firmicutes. Jednoczesnie zwigkszeniu ulegaja
produkujace krétkotancuchowe kwasy ttuszczowe bakterie z rodzaju
Roseburia, Ruminococcus oraz Faecalibacterium. Mikrobiota jelitowa
charakterystyczna dla diety wegetarianskiej sprzyja rowniez zmniejszonej
produkcji N-tlenku trimetyloaminy, bedacej czynnikiem ryzyka tworzenia
sie blaszek miazdzycowych.
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The relationship between the gut microbiota and human health is being
increasingly recognised and the functions it performs in the human body
are well-known. The main bacteria found in the large intestine are those
belonging to the phyla Firmicutes, Bacteroidetes, Proteobacteria and
Actinobacteria — they constitute 98% of all intestinal microorganisms.
Diet is one of the main factors determining the composition of human gut
microbiota, itaccounts foras much as 57 % of the changes inits structure.
According to the latest reports, people are increasingly limiting or
completely giving up on eating meat products. Following a vegetarian
diet contributes to the formation of a gut microbiota profile, which has
beneficial effects on metabolic diseases (obesity, type 2 diabetes), as well
as on the reduction of inflammation. In vegetarians, compared to people
ona traditional diet, there is an increase in the number of Bacteroidetes
phyla, especially genus Prevotella, with a decrease in the number of
Firmicutes phyla. At the same time, short-chain fatty acid producing
bacteria from the genera Roseburia, Ruminococcus and Faecalibacterium
are increasing. Gut microbiota, characteristic of a vegetarian diet, also
promotes reduced production of trimethylamine N-oxide, which is a risk
factor for the formation of atherosclerotic plaques.
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Wprowadzenie

Zgodnie z najnowsza definicja Human Microbiome
Project okreslenie mikrobiota jelitowa odnosi si¢ do
wszystkich mikroorganizméw kolonizujacych jelito
cztowieka i obejmuje zaréwno drobnoustroje komen-
salne, symbiotyczne, jak i te chorobotwéreze. Pojecie
mikrobioty jelitowej czesto mylone jest z pojeciem mi-
krobiomu, ktére z kolei okresla zbiér genomow wszyst-
kich mikroorganizméw kolonizujacych organizm czto-
wieka [1]. Liczba drobnoustrojéw jelitowych wynosi
ok. 10" komérek, gléwnie bakterii anaerobowych,
ale w sktad mikrobioty jelitowej wchodzg réwniez
archeony, wirusy, pierwotniaki i grzyby [2]. Kompo-
zycja mikrobioty jelitowej jest bardzo zr6znicowana,

zaréwno pod wzgledem jako$ciowym, jak i ilo$cio-
wym, poszczegdlnych gatunkéw mikroorganizmow.
Na te réznice mogg mie¢ wptyw czynniki takie, jak:
genotyp, wiek, pte¢, potozenie geograficzne, obecnos¢
choroby, stosowanie lekéw farmakologicznych, a takze
dieta, ktora odpowiada za 57% zmian w jej strukturze
(gdzie geny odpowiadajg zaledwie za 12% tych zmian)
[3, 4]. Zdecydowana wigkszo$¢ mikrobioty jelitowe;j
(98%) stanowig bakterie nalezace do czterech gloéw-
nych typow: Firmicutes (64%), Bacteroidetes (23%),
Proteobacteria (8%) 1 Actinobacteria (3%) [1].
Wedlug najnowszych doniesien [5] kolonizacja

drobnoustrojami rozpoczyna si¢ juz w zyciu plodo-
wym, a zrédlem mikroorganizméw dla ptodu sg te
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pochodzace z mikrobioty jelitowej matki—znajduja si¢
one zaréwno we krwi pepowinowej, tozysku, btonach
ptodowych, jak i w ptynie owodniowym. Kolonizacja
jelita ptodu, a nastepnie noworodka przez bakterie
jest niezwykle waznym procesem warunkujacym jego
pozniejsze zdrowie. Do najlepiej udokumentowanych
determinantéw wplywajacych na pozniejszy skiad
mikrobioty jelitowej dziecka zalicza si¢ —wiek cigzowy;
rodzaj porodu oraz sposéb karmienia niemowlecia.
Najbardziej prawidlowym i pozgdanym sktadem mi-
krobioty jelitowej charakteryzuja sie dzieci donoszone,
urodzone fizjologicznie i karmione piersig. Uwaza
sig, ze do stabilizacji mikrobioty jelitowej dochodzi
w 2. r.z., natomiast w wieku 5-7 lat mikrobiota dziecka
przypomina juz skfadem mikrobiote jelitowa doroste-
go cztowieka [6].

Wraz z rosnagcym zainteresowaniem i zwigk-
szeniem si¢ liczby badan nad ludzka mikrobiota,
bezsprzecznie stwierdzono, ze wigkszo$¢ mikroorga-
nizméw kolonizujacych ludzkie jelita jest nieszkodliwa
oraz zapewnia korzysci gospodarzowi. Wykazano
réwniez wptyw mikrobioty jelitowej na wystgpowanie
i przebieg takich chordb, jak: cukrzyca, zespét meta-
boliczny, choroby zapalne jelit, depresja, alergia czy
nowotwory [7]. Bogactwo funkgji, jakie petni ludzka
mikrobiota czynig ja jednym z wazniejszych uktadow
ludzkiego organizmu [6]. Do znaczacych zadan mi-
krobioty zaliczy¢ mozemy: ochrong przed kolonizacja
przez drobnoustroje patogenne (funkcja troficzna),
koordynowanie i aktywacja uktadu immunologicznego
(funkcja immunologiczna) oraz udzial w procesach
metabolicznych (funkcja metaboliczna) [8].

Dwie pierwsze funkcje sg ze sobg mocno powigza-
ne, aich zadaniem jest zapewnienie ciggto$ci nabtonka
jelitowego ijego ochrona przed drobnoustrojami cho-
robotwérczymi. Za mechanizm ten odpowiedzialna
jest bariera fizyczna, czyli obecno$¢ komorek na-
btonkowych i btony sluzowej w jelicie oraz ochrona
immunologiczna, czyli uktad limfatyczny przewodu
pokarmowego, tzw. GALT (Gut Associated Lymphoid
Tissue) [9]. Wiadomym jest, ze do prawidlowej pracy
uktadu odpornosciowego znaczaco przyczynia si¢
sposéb odzywiania [10], co ttumaczone moze byé
wlasnie m.in. poprzez wplyw diety na kompozycje
i prawidtowe funkcjonowanie mikrobioty jelitowe;j
[11]. Mikroorganizmy wptywaja na budowe nabtonka
jelitowego, wzmacniajg jego integralnosé i wystepujace
w nim polaczenia zamykajace (tzw. tight junctions)
iprzylegajace (tzw. adherens junctions) oraz stymuluja
proliferacje enterocytéw, tym samym przyczyniajac sie
do wzmacniania bariery jelitowej i utrudniajgc przeni-
kanie patogenéw. Mikrobiota jelitowa stymuluje takze
komoérki nabtonkowe jelita do wytwarzania mucyny
— lepkiego sacharydu, ktéry pokrywa nabtonek jelita
i chroni go przed kontaktem z toksynami i patogena-

mi, a takze poprzez konkurencje o receptory nabton-
kowe i sktadniki pokarmowe, zapobiega namnazaniu
si¢ 1 kolonizacji drobnoustrojéw patogennych [9, 12].
Réwniez na uktad GALT w duzej mierze wpltywaja
bytujace w jelicie drobnoustroje. W eksperymencie
przeprowadzonym na pozbawionych flory bakteryj-
nej myszach wykazano, ze w uktadzie limfatycznym
przewodu pokarmowego tych zwierzat wystepowaly
mniejsze kepki Peyera, zmniejszona byta liczba ko-
morek produkujacych IgA, zaburzony zostal takze
rozwdj $ledziony 1 weztéw chtonnych, a co sie z tym
wigzato —powstaty gorzej wyksztatcone strefy komérek
B iT oraz brak tolerancji dla antygenéw podawanych
droga pokarmowg [9].

Ostatnig wymieniona, jednak nie mniej wazna
rola, jaka drobnoustroje pelniag w ludzkim organizmie
jest funkcja metaboliczna. Polega ona na rozkladzie
samodzielnie niestrawionych resztek pokarmowych
droga fermentacji oraz wytwarzaniu niezb¢dnych
dla cztowieka witamin z grupy B (B, B,, B;, B,
i By,) oraz witaminy K [6, 8]. Podczas rozktadu
resztek weglowodanéw w jelicie grubym na drodze
fermentacji dochodzi do powstawania krétkotancu-
chowych kwasow ttuszczowych (short chains fatty
acids — SCFA). Kwasy te moga réwniez powstawac
z fermentacji biatek i aminokwaséw, jednak ich ilos¢
jest niewielka i stanowi ok. 5% wszystkich kwaséw
wytwarzanych w jelicie grubym [13]. Uwaza sig, ze
sposrod wytworzonych w okreznicy SCFA az 95%
jest absorbowana przez enterocyty i dziennie moze
dostarczy¢ nawet 10% energii [ 14, 15]. Drobnoustroje
mikrobioty jelitowej wspomagaja réwniez trawienie
laktozy. Bakterie z rodzaju Lactobacillus czy rodziny
Enterobacteriaceae wytwarzaja enzym zwany laktaza,
zwigkszajac w ten sposéb jego ilos¢ produkowang na
rabku szczoteczkowym jelita cienkiego. Mikrobiota
pobudza takze absorpcje sktadnikéw mineralnych
ielektrolitow takich, jak: sod, wapn, magnez, potas czy
zelazo [ 6, 8]. Jejistotng funkcja jest rowniez wpltyw na
recyrkulacje kwasow zoétciowych poprzez wytwarzanie
ich hydrolaz. Dzigki temu drobnoustroje maja do-
datkowo wptyw na metabolizm tluszczéw w watrobie
oraz posrednio na metabolizm cholesterolu i kwasow
ttuszczowych [1, 8].

Dieta wegetarianiska a mikrobiota

Dieta wegetarianiska w ostatnich latach staje sie
coraz bardziej popularnym wyborem zywieniowym
wsrdd polskiej spotecznosci. Wedtug najnowszych da-
nych przytoczonych w raporcie ,,RoélinnieJemy” [ 16 ]
w maju 2019 r. 6,6% Polakéw deklarowato bycie na
diecie wegetarianskiej lub weganskiej (1,8%), a 3,8%
ograniczalo spozywanie produktéw migsnych iryb. Do
grupy tej naleza gtéwnie mtodziludzie — ponad potowa
wegetarian i wegan w Polsce to osoby ponizej 35 r.z.,
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co spdjne jest takze z wynikami badan przeprowadzo-
nych przez firme¢ badawczg Mintel w 2017 r., a takze
sondazem Fundacji Instytutu Badan Rynkowych
i Spotecznych (IBRIS) z 2018 r. [17], gdzie probe
ograniczenia spozycia migsa deklarowato 57,8% Pola-
kéw. Porownujac te dane z wynikami analizy przepro-
wadzonej przez Centrum Badania Opinii Spolecznej
(CBOS) w 2014 r. [ 18], gdzie zaledwie 1% populacji
polskiej deklarowat wybér diety wegetarianskiej, jako
swoj sposob zywienia, wskazuje to na znaczny wzrost
zainteresowania dietami ro§linnymi.

Wsréd powodow stosowania diet wegetarianskich
przez ludzi wymienia si¢ wzgledy zdrowotne, etycz-
ne, ekonomiczne, ekologiczne oraz religijne [19].
Z punktu widzenia zdrowia udowodnione zostalo, ze
dieta wegetarianska, skuteczniej niz inne diety, przy-
czynia si¢ do utrzymania nizszej masy ciala i obniza
ryzyko nadwagi i otytosci. Stosowanie tej diety wigze
si¢ rbwniez z obnizeniem ci$nienia tetniczego krwi,
poprawg profilu lipidowego (obnizenie cholesterolu
frakeji LDL) oraz zmniejszeniem czg¢stosci wyste-
powania miazdzycy tetnic, zespotu metabolicznego
i niebezpiecznych incydentéw choréb sercowo-na-
czyniowych i mézgowo-naczyniowych. Dodatkowo,
dieta ta przyczyna si¢ do zwickszenia wrazliwosci
na insuling, co wigze si¢ ze zmniejszonym ryzykiem
wystapienia cukrzycy oraz niektérych nowotworéw
[19, 20]. Diety wegetarianskie charakteryzuja si¢
dostarczaniem mniejszej ilosci ttuszczéw nasyconych
icholesterolu, a wyzszej blonnika pokarmowego, pota-
su, magnezu, witamin C i E, kwasu foliowego, karote-
noidéw, flawonoidéw i innych fitozwigzkéw, co moze
wyjasnia¢ niektére ww. zalety zdrowotne stosowania
zbilansowanych diet wegetarianskich [21]. Jednak
istnieja rbwniez pewne zagrozenia zwiazane ze stoso-
waniem niezbilansowanej diety wegetarianskiej— zbyt
niska podaz biatka (w tym bialka o niskiej wartosci
biologicznejizawartosci aminokwasow egzogennych),
witaminy D i B,,, cynku, zelaza oraz kwaséw omega-3
[21, 22]. Niemniej jednak, wedtug stanowiska Ame-
rykanskiego Stowarzyszenia Dietetycznego (Ameri-
can Dietetic Association — ADA) [21], odpowiednio
zaplanowane diety wegetarianskie, w tym diety $cisle
wegetarianskie, czyli weganskie, spelniajg zapotrzebo-
wanie zywieniowe oraz moga zapewnic korzysci zdro-
wotne przy zapobieganiu ileczeniu niektérych choréb.
Odpowiednio zaplanowane diety wegetarianskie sa
odpowiednie dla 0sob na wszystkich etapach zycia:
niemowlectwa, dziecinstwa, dojrzewania, okresu cigzy
i laktacji, a takze dla sportowcow.

Zwigkszajaca si¢ popularnos$¢ opisanego alterna-
tywnego sposobu zywienia zwrécita uwage naukow-
cow na efekty stosowania tej diety na strukture mikro-
bioty jelitowej. Analiza licznych badan wskazuje na
wystepowanie roznic w sktadzie mikrobioty jelitowej

u ludzi stosujgcych diete tradycyjng (nie wykluczajaca
produktéw pochodzenia zwierzecego) i diete wegeta-
rianska oraz weganska. Jedna z najwazniejszych réznic
jest wzrost ilosci bakterii typu Bacteroidetes i zmniej-
szenie ilosci bakterii typu Firmicutes wiroéd ludzi
stosujacych diety wegetarianskie [23, 24]. Za wzrost
bakterii typu Bacteroidetes odpowiedzialne s gtownie
bakterie z rodzaju Prevotella—w$réd ludzi stosujacych
diety roslinne zauwazalny jest charakterystyczny
wzrost w proporcji bakterii rodzaju Prevotella kosz-
tem bakterii Bacteroides. Mikrobiota jelitowa bogata
w bakterie z rodzaju Prevotella specyficzna jest dla diet
bogatych w blonnik pokarmowy, natomiast ta, w ktorej
dominujg bakterie Bacteroides, kojarzona jest z dieta
bogata w biatko i ttuszcz zwierzecy [25, 26]. W ba-
daniu de Moraes i wsp. [ 27 ] potwierdzone zostato, ze
taki profil bakterii (zwigkszona proporcja Prevotella
do Bacteroides) powiazany jest z nizszym stezeniem
cholesterolu frakeji LDL w surowicy oséb stosujacych
diety wegetarianskie, co przektada si¢ na zmniejszone
ryzyko wystgpowania choréb sercowo-naczyniowych.

Stwierdzono takze, ze wsrdéd zmniejszonej ilo-
Sci bakterii typu Firmicutes, u wegetarian dominuja
korzystne bakterie z rodzaju Roseburia (szczegdlnie
Roseburia inulinivorans) i Ruminococcus (szczegllnie
Ruminococcus lactaris), zaangazowane w fermentacje
ro$linnych polisacharydéw i produkcje kréotkotancu-
chowych kwasow tluszczowych [28, 29]. Bakteria
o takim samym dziataniu jest gatunek Faecalibac-
terium prausnitzii — wykazano, ze stosowanie diety
wegetarianskiej przyczynia si¢ do zwigkszenia ilosci
tej bakterii w $wietle okreznicy, przeciwnie do diety
weganskiej, co ttumaczone jest wykluczeniem z diety
wegan jaj i nabiatu, bedacych substratem dla tego
gatunku bakterii [25, 30]. Wysoka ilo§¢ Faecalibac-
terium prausnitzii w okr¢znicy ludzi stosujacych diete
wegetarianska moze miec¢ korzystny wptyw na zdrowie
ze wzgledu na udowodnione przeciwzapalne dziatanie
tego gatunku bakterii [ 30]. Bakteria ta, a takze bak-
terie z rodzaju Roseburia i Ruminococcus, sa jednymi
z gtéwnych producentéw kwasu mastowego, bedacego
gléwnym zrédtem energii dla kolonocytow, a takze
majacym wpltyw na hamowanie rozwoju komérek no-
wotworowych 1 wptywajacym na zmniejszone ryzyko
zachorowania na wrzodziejgce zapalenie jelita grube-
go [13, 15, 30]. Kwas mastowy wpltywa réwniez na
zwigkszenie proliferacji i funkcjonowania limfocytow
Treg, a takze hamuje cytokiny prozapalne, co moze
przektadac si¢ na zmniejszone ryzyko wystepowania
alergii [9, 29]. Dodatkowe dziatanie przeciwzapalne
wykazuje poprzez hamowanie jadrowego czynnika kB
w komorkach okreznicy i zwigkszenie ciggtosci bariery
jelitowej, ograniczajac tym samym translokacje lipopo-
lisacharydu (znanego czynnika prozapalnego). Takie
dziatanie przektada sie na nizsze wartosci markeréw
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stanu zapalnego, tj. CRP i stosunku TNF-o/IL-10
u 0sob stosujagcych diete wegetarianska, co potwierdza
przeciwzapalne dziatanie diet roslinnych w poréwna-
niu do diet tradycyjnych [25]. Przeciwzapalne dziata-
nie tego sposobu zywienia popieraja rowniez badania
Kim i wsp. [24] oraz Zimmer i wsp. [31], ktérzy
zaobserwowali zmniejszong ilos¢ bakterii z rodziny
Enterobacteriaceae (zaangazowanej w wywolywanie
stanu zapalnego) u o0séb stosujacych diete wegeta-
rianskg. Ponadto, stosowanie diety wegetarianskiej
przyczynia si¢ do zmniejszenia iloci bakterii gatunku
Proteus mirabilis kojarzonej z wystepowaniem nieswo-
istych choréb zapalnych jelit [ 29].

Dodatkowo, w analizie przeprowadzonej przez
Franco-de-Moraes iwsp. [ 25] potwierdzono, wskaza-
ng juz wezesniej, wysoka zawarto$¢ bakterii z rodzaju
Roseburia i Faecalibacterium wéréd grupy badanej sto-
sujacej diete wegetarianska, co zwigzane bylo z nizsza
zawartoscig tkanki tluszczowej, lepszym profilem
lipidowym oraz wskaznikiem opornosci na insuline.
Potwierdzito to badanie Remely i wsp. [ 32 ] ktorzy od-
kryli, ze ochronne bakterie z gatunku Faecalibacterium
prausnitziiw najmniejszej ilosci wystgpowaty w swietle
okreznicy pacjentéw z cukrzycg typu 2, podobnie
jak zwigkszona proporcja bakterii typu Firmicutes/
Bacteroidetes (odwrotna do tej charakterystycznej
dla diety wegetarianskiej), co potwierdza korzystny
wplyw diet roslinnych na przebieg cukrzycy typu 2.
Taki profil bakterii (zwigkszona proporcja Firmicutes/
Bacteroidetes) charakterystyczny jest rowniez dla lu-
dzi otylych, co wykazat Verdam i wsp. [33] w swoim
badaniu, dodatkowo podkreslajac takze zwigkszong
ilo$¢ bakterii prozapalnych typu Proteobacteria oraz
zwigkszony wskaznik biatka CRP, co zgodne jest
z weze$niej przytoczonymi badaniami [24, 25, 31]
i sugeruje prozapalne dziatanie mikrobioty typowej
dla otytosci.

Ponadto, udowodnione zostato takze, ze mikro-
biota jelitowa charakterystyczna dla diety wegetarian-
skiej, przyczynia si¢ do zmniejszenia ryzyka innych
choréb metabolicznych, m.in. poprzez wplyw na
produkcje N-tlenku trimetyloaminy (TMAO) z przyj-
mowanej z dietg L-karnityny (czerwone migso) i cho-
liny (nabial, jaja). TMAO jest silnie zaangazowana
w tworzenie blaszek miazdzycowych, a takze wplywa
na metabolizm cholesterolu i kwaséw zoétciowych,
co powigzane jest ze zwigkszonym ryzykiem chordéb
sercowo-naczyniowych [34-36]. Jednak wykazano,
ze wegetarianie i weganie, ze wzgledu na odmienng
mikrobiote jelitowa, odpowiedzialng za produkcje
N-tlenku trimetyloaminy z substratéw dostarcza-
nych z dietg, wytwarzaja mniej TMAO - Cho i wsp.
[37] stwierdzili zwigkszong proporcje bakterii typu
Bacteroidetes do Firmicutes, charakterystyczna dla diet
ro$linnych, wéréd przebadanej grupy mezczyzn ze

zmniejszonym stezeniem TMAQ, co potwierdzit takze
Wuiwsp. [38] w swoim badaniu.

Kolejng istotng roéznica w sktadzie mikrobioty
jelitowej wegetarian/wegan i ludzi stosujacych diete
tradycyjng jest zmniejszenie ilosci probiotycznych
bakterii Bifidobacteriumw $wietle okreznicy tej pierw-
szej grupy. Efekt ten jest takze zdecydowanie bardziej
zauwazalny u 0séb na diecie weganskiej [31, 39].
Bakterie Bifidobacterium wykazuja dziatanie probio-
tyczne m.in. poprzez wptyw na uktad immunologiczny
—pobudzaja limfocyty T, zwigkszajg udzial receptorow
bioracych udzial w procesie fagocytozy oraz oddziatuja
na stres oksydacyjny i synteze¢ sIgA oraz IgG [40].
Spadek ten wytlumaczyé mozna zwigckszonag iloscig
innych bakterii ochronnych takich, jak np. Prevotel-
la — zmniejsza ona wzrost innych bakterii poprzez
konkurencj¢ o blonnik pokarmowy jako substrat
energetyczny [41]. W innym badaniu [ 29 ] natomiast
stwierdzono zwigkszong ilo$¢ probiotycznych bakterii
Lactobacillus plantarum i Streptococcus thermophilus
w jelicie grubym oséb stosujacych diete roslinna, co
sugeruje jednak, ze dieta wegetarianska moze poten-
cjalnie korzystnie wptywac na poprawe stanu jelit.

Podsumowanie

Ostatnie kilkadziesiat lat bylo okresem przeto-
mowym pod wzgledem odkry¢ miedzy mikrobiota
jelitowa 1 jej wplywem na zdrowie cztowieka — liczne
badania potwierdzaja jej role w rozwoju i przebiegu
choréb metabolicznych i cywilizacyjnych. Mikroor-
ganizmy jelitowe odgrywaja kluczowa role w ochronie
organizmu przed inwazja patogendw, a takze w ksztat-
towaniu i modulacji uktadu immunologicznego oraz
trawieniu niedostepnych dla cztowieka zwigzkow.
Najwi¢kszy wptyw na skitad mikrobioty jelitowej
przypisuje si¢ diecie — odpowiada ona za 57% zmian
w strukturze mikroorganizmoéw jelitowych.

Przeglad piSmiennictwa wskazuje na istotnie
réznice w strukturze mikrobioty jelitowej wynikajace
z wybranego sposobu zywienia. Wykazano, ze osoby
stosujace diete wegetarianskg w poréwnaniu z osoba-
mi na diecie tradycyjnej, charakteryzowaly si¢ profilem
mikrobioty z przewaga bakterii typu Bacteroidetes do
Firmicutes, a taka struktura drobnoustrojéw istotnie
wptywa na profilaktyke choréb cywilizacyjnych (oty-
tos¢, cukrzyca typu 2). Ten profil bakteryjny wplywa
takze na zmniejszenie powstawania za sprawg bakterii
jelitowych TMAQ, bedacej czynnikiem ryzyka wysta-
pienia choréb sercowo-naczyniowych, a dziatanie to
dodatkowo wzmocnione jest przez zwigkszong ilos¢
ochronnych bakterii Prevotella, wptywajacych na ob-
nizenie cholesterolu frakeji LDL w surowicy.

Potwierdzone zostato takze przeciwzapalne
dziatanie diety wegetarianskiej — wéréd zmniejszonej
ilosci bakterii Firmicutes u wegetarian dominowaty
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korzystne bakterie z rodzaju Roseburia, Ruminococcus
oraz gatunek Faecalibacterium prausnitzii, produkujace
SCFA o wlasciwosciach przeciwzapalnych, podobnie
jak w zmniejszonej ilosci wystepowaly w sktadzie
mikrobioty bakterie prozapalne z typu Proteobacteria
i rodziny Enterobacteriaceae. Wsrod ludzi stosuja-
cych diety roslinne w sktadzie mikrobioty jelitowej
wystepowata zmniejszona ilo§¢ probiotycznych bak-
terii Bifidobacterium, jednak przy zwiekszonej liczbie
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