Vidjelo se da zapadnjacki nacin prehrane u
kojem se nalaze velike koli¢ine Secera, soli i
masti utjece negativno na crijevnu mikrobiotu,
mijenja je da postane proupalna, a to dovodi
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do brojnih bolesti. Za razliku od toga, medite-
ranska prehrana bazirana na vocu, povrcu,
maslinovom ulju, ribama bogatim omega 3
masnim kiselinama, peradi te umjerenoj kon-
zumaciji alkohola ima izrazito dobre ucinke na
crijevnu mikrobiotu koja postaje protuupalna
Sto pogoduje zdravlju ljudi. Varijanta ove pre-
hrane koja se naziva MIND dijeta podrazumi-
jeva puno lisnatog zelenog povréa te bobica-
stog voca takoder se pokazala odlicna za
zdravlje. | jedna i druga dijeta su pokazale po-

zitivan efekt na Alzheimerovu bolest u
smislu smanjivanja degeneracije mozga. Upo-
treba probiotika (gotovih pripravaka “"dobrih”
bakterija) te prebiotika (supstrat kojeg do-
macinovi mikroorganizmi selektivno iskorista-
vaju, kao Sto je poriluk, Sparoge, zelene
banane, zob, psenica, inulin u vocu i povréu)
takoder je u nekim istrazivanjima pokazala po-
zitivan efekt na simptome neurodegenera-
tivnih bolesti. Galakto-oligosaharidi, koje nala-
zimo u majc¢inom mlijeku, isto pripadaju u
grupu prebiotika Sto istice dodatnu vaznost
dojenja, kako u razvoju imunoloSkog sustava
djece, tako i u razvoju crijevne mikrobiote.
Stoga, pazimo Sto jedemo od prvih dana
naseg zivota jer hrana utjece na zdravlje
naseg mozga!
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Jos je grcki lije¢nik Hipokrat (460. god. prije
Krista — 370. god. prije Krista), shvatio vaznost
hrane na zdravlje i bolest te je izjavio “Neka
hrana bude tvoj lijek”. Na koji nacin hrana
utjece na nase zdravlje spoznali smo iz brojnih
istrazivanja na podrucju crijevne mikrobiote.
Crijevna mikrobiota, koja se jos naziva zabo-
ravljenim organom, svojom veli¢inom prerasta
broj stanica ljudskog organizma. Ona je eko-
loska zajednica brojnih mikroorganizama, a
najvise bakterija, koji naseljavaju nasa crijeva i

imaju brojne funkcije u nasem organizmu.
Neke od njih su iznimno vazne za ZivCani
sustav. Naime, vidjelo se da crijevna mikrobio-
ta ima znacajnu ulogu u razvoju, funkcioni-
ranju i moduliranju centralnog i perifer-
nog Zivéanog sustava, odnosno naseg
mozga i perifernih Zivaca. Crijevna mikrobita
utjece na rast i razvoj Ziv€anih stanica, proi-
zvodnju signalnih molekula (neurotransimite-
ra) i rast dendrita (nastavci na zivéanim stani-
cama) koji omogucuju komunikaciju izmedu
Ziv€anih stanica, formiranje mijelinske ovojnice
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(ovojnica oko Zivaca koja omogucava veliku
brzinu Sirenja informacija), mikrogliju (stanice
koje odrZzavaju red i Cuvaju ziv€éane stanice od
nakupljenih “necistoéa” i patoloskih mikroor-
ganizama), krvno-mozdanu barijeru (barijeru
koja ogranicava prelazak brojnih upalnih stani-
ca iz krvi u mozak i pokretanju upalne reakcije)
te na plasti¢nost mozga (sposobnost mozga
da se oporavi i ponovno izgradi). Za razliku od
genoma koji nije promjenjiv, crijevna mikro-
biota je vrlo dinamiéna i mijenja se tijekom
Zivota. Prvo naseljavanje crijeva mikroorga-
nizmima pocinje ve¢ u majc¢inoj utrobi te se na-
stavlja tijekom poroda i ovisno je o wvrsti
poroda. Bolje bakterije naseljavanju crijeva u
slu¢aju normalnog (vaginalnog) poroda nego
kod carskog reza. Mikrobiota tijekom Zivota
nastavlja rasti u veli¢ini i razvijati se u raznoliko-
sti. Na to utjecu brojni faktori kao Sto su pre-

hrana, stres, infekcije, upotreba antibioti-
ka i domacinova genetika. Prehrana i stres
su se pokazali kao najznacajniji faktori koji
utjecu na mikrobiotu. Kako starimo, mikrobi-
ota se mijenja i postaje “proupalna”, naroci-
to ako je ne tretiramo adekvatno. Proupalna
znaci da nastupa prevaga losih bakterija koje
poti¢u upalu u crijevima, a ta se upala potom
Siri lokalno izvan crijeva zahvadajuéi Zivéane
stranice u crijevima ili mijenjajudi lu¢enje razli-
¢itih molekula koje utjecu na rad mozga. Usli-
jed tih losih odnosa dolazi do razvoja kroni¢-
nog upalnog procesa i u mozgu koji potice
neurodegeneraciju, odnosno propadanje
Ziv€anih stanica. A najpoznatije neurodegene-
rativne bolesti upravo su Parkinsonova i Alzhe-
imerova bolest. Osim toga, utjecu negativno i
na metabolizam te se razvijaju bolesti poput
pretilosti, povecan je rizik za razvoj karcinoma,
upalnih bolesti crijeva, kroni¢nog bolnog sin-
droma, epilepsije, mozdanog udara i brojnih
psihijatrijskih bolesti. Dobro “njegovana” cri-
jevna mikrobiota pokazala se kao zastitna za
ljudsko zdravlje i Zivot. Jedno istrazivanje na
stogodiSnjacima je pokazalo prevagu bakterija
koje ima antiupalno djelovanje. Na koji nac¢in mi
mozemo njegovati nasu crijevnu mikrobiotu?




