Wpiyw diety weganskiej
na mikrohiote jelitowa

The effect of vegan diet on intestinal microbiota

STRESZCZENIE

Mikrobiota jelitowa jest coraz cze$ciej brana pod uwage jako jeden z istotniejszych czynnikow
wptywajgcych na zdrowie organizmu. Skfada sig ona z ponad 1000 gatunkdw bakterii, ktorych
catkowita waga stanowi okoto 2 kg masy ciata cztowieka. Mikrobiote najliczniej zasiedlajg bak-
terie z rodzaju Bacteroidetes i Firmicutes. Obecnie analizuje sie czynniki, ktore determinuja stan
flory bakteryjnej jelit, w tym rodzaj stosowanej diety. Wydaje sig, ze rézne warianty zywieniowe,
obejmujace swoiste rezimy dietetyczne moga wptywac zarowno nailos¢, jak i rodzaj bytujacych
bakterii jelitowych. Jednym z analizowanych wzorcow zywieniowych jest dieta weganska,
opierajaca sig na spozywaniu produktow wytacznie pochodzenia roslinnego. Wskazuje sie, ze
dieta bezmigsna ma pozytywny wptyw na sktad mikrobioty jelitowej. Osoby pozostajace na
diecie weganskiej majg inny profil mikroflory bakteryjnej anizeli osoby spozywajgce produkty
pochodzenia zwierzgcego. Dzigki diecie weganskiej zwieksza sig ilo$¢ pozytecznych bakterii
zasiedlajagcych jelita, migdzy innymi Prevotella, natomiast redukcji ulega liczba mikroorgani-
zmow dziafajacych niekorzystnie na organizm cztowieka. Co wigcej, w grupie tej obserwuje
sie mniejsza liczbe markerow stanu zapalnego oraz patobiontéw. Warto nadmienic, ze w wielu
analizach potwierdzona zostata skutecznos$¢ stosowania diety weganskiej we wspomaganiu
terapii niektdrych jednostek chorobowych, w tym otyto$ci, cukrzycy typu 2 czy nadcisnienie
tetniczego, a zatem sktadowych zespotu metabolicznego.

W niniejszej pracy przedstawiono aktualng wiedze na temat wptywu diety weganskiej na stan
mikrobioty jelitowej.

(Forum Zaburzen Metabolicznych 2021, vol. 12, no 2, 53-60)
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ABSTRACT

The intestinal microbiota is taken into consideration as one of the most important factors influ-
encing human health. It consists of over 1,000 species of bacteria, which total weight consist
about 2 kg of body mass. The gut microbiota is inhabited mostly by bacteria asBacteroidetes
and Firmicutes. The factors determining the state of the microflora, including the type of diet,
are currently being investigated. It appears that different dietary patterns, including specific
nutritional regimes, can affect both the amount and type of gut bacteria. One of the analyzed
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»» Mikrobiota jelitowa,
inaczej mikroflora
jelitowa, skfada sie

z milionow bakterii,
ktorych skfad jest
modyfikowany przez
wiele czynnikow: dietg,
aktywnosc fizyczna,
stres, choroby czy
zazywane leki 44

»» Udowodniono, ze
rodzaj stosowanej diety
istotnie wptywa na
zmiany flory bakteryjnej
jelit, zarowno pozytywne,
jak i negatywne 44

54

eating patterns is a vegan diet, based on the consumption of only plant products. Itis indicated
that the vegan diet has a positive effect on the composition of intestinal microbiota. Subjects
following a vegan diet have a different bacterial profile than those who consume animal products.
Thanks to a vegan diet, the amount of beneficial bacteria inhabiting the intestines increases,
including Prevotella, while the number of pathological microorganisms decreases. Moreover,
inthe group of vegans, fewer markers of inflammation and pathobionts are being observed. Itis
worth mentioning that human studies confirmed the effectiveness of a vegan diet in the therapy
of certain diseases, including obesity, type 2 diabetes, or hypertension, thus the components

of metabolic syndrome.

This paper presents the current knowledge on the impact of a vegan diet on the condition of

the intestinal microbiota.

(Forum Zaburzen Metabolicznych 2021, vol. 12, no 2, 53-60)
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WSTEP

Mikrobiota jelitowa, inaczej mikroflora je-
litowa, sktada si¢ z milionéw bakterii, kt6-
rych sktad jest modyfikowany przez wiele
czynnikéw, takich jak migdzy innymi: dieta,
aktywno$¢ fizyczna, stres, choroby czy zazy-
wane leki (w tym antybiotyki). Rodzajiilo$¢
bakterii zasiedlajacych ludzkie jelita ma
duzy wplyw na funkcjonowanie organizmu
cztowieka. Zaburzenia réwnowagiw mikro-
florze jelitowej, zwane inaczej dysbioza, sa
czesto powigzane z wystgpowaniem réznych
jednostek chorobowych, takich jak: zesp6t
jelita drazliwego, zaburzenia czynnoScio-
we przewodu pokarmowego, atopowe za-
palenie skdry czy depresja. Podejrzewa si¢
réowniez, ze dysbioza moze zwigkszac ryzyko
wystepowania niektérych choréb cywiliza-
cyjnych, w tym cukrzycy typu 2, otyloSci oraz
nadci$nienia tetniczego [1].

Obecnie poszukuje si¢ nowych czynnikéw
odpowiedzialnych za zmiany w sktadzie
i funkcjonowaniu mikroflory jelitowej.
Udowodniono, ze rodzaj stosowanej diety
istotnie wpltywa na zmiany flory bakteryjnej
jelit, zarowno pozytywne, jak i negatywne.
W coraz wigkszej liczbie prac badawczych
bierze si¢ pod uwage diete weganska, kt6-
ra polega na catkowitym wyeliminowaniu

zjadtospisu produktéw pochodzenia zwie-

rzecego, w tym migsa, jajek, ryb, miodu,
mleka i nabiatu. Dieta ta opiera si¢ na spo-
zywaniu wytacznie produktéw roslinnych
[1]. Uwaza si¢, ze dobrze zbilansowana
dieta wegafiska przynosi liczne korzySci
zdrowotne. Udowodniono, Zze moze ona
zmniejszy¢ ryzyko otytoSci, cukrzycy typu
2, a takze choréb serca i uktadu krazenia
[2, 3]. Co wigcej, wedlug réznych analiz,
stosowanie diety weganskiej przez dluzszy
czas moze si¢ przyczyni¢ do spadku ciSnie-
nia krwi, zmniejszenia stezenia triglicery-
doéw i cholesterolu catkowitego w surowicy
[4-6].

Cecha charakterystyczna weganskiego mo-
delu odzywiania jest znaczny udziat weglo-
wodandw, w tym btonnika pokarmowego,
nienasyconych kwaséw ttuszczowych oraz
biatka ro§linnego. Zasadniczymi Zrédtami
tych makrosktadnikéw sa nasiona ro$lin
straczkowych, orzechy, owoce i warzywa.
Wiékno pokarmowe, jako substrat dla pro-
ceséw metabolicznych zachodzacych w je-
litach, modyfikuje liczbe i funkcjonowanie
bakterii jelitowych [7].

Stan zdrowia cztowieka determinowany
jest poprzez odpowiednie funkcjonowanie
mikroflory jelitowej. Bakterie z rodzaju
Bacteroidetes i Firmicutes stanowiag okoto
90% calkowitej iloSci bakterii tworzacych
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mikrobiot¢ jelitowa. W badaniach nauko-
wych wskazuje sie, ze istotna kwestia jest
ilo§ciowy stosunek wymienionych bakterii,
gdyz moze on by¢ zwigzany miedzy inny-
mi z wystepowaniem otylo§ci. Niemniej
jednak, wérdd czynnikéw modyfikujacych
sktad flory bakteryjnej, istotny wydaje si¢
by¢ rodzaj stosowanej diety. Sugeruje si¢
ze osoby pozostajace na diecie bezmigsnej
maja inny sktad mikrobioty jelitowej anizeli
osoby spozywajace produkty pochodzenia
zwierzgcego, wladnie z przewaga korzyst-
nych dla zdrowia bakterii typu Bacteroide-
tes, gtbwnie z rodzaju Prevotella [8].
Celem niniejszej pracy jest przeglad i syste-
matyzacja danych literaturowych w zakre-
sie wptywu diety weganskiej na mikrobiote
jelitowa.

SKLAD MIKROFLORY JELITOWEJ

Mikroflora jelitowej sktada si¢ z kilku tak-
sonow: bakterii, grzybow, wirusOw i pier-
wotniakéw. Oszacowano, ze w przewodzie
pokarmowym cztowieka zyje okoto 100
bilionéw mikroorganizméw, w tym ponad
1000 gatunkoéw bakterii, ktorych catkowita
waga stanowi okoto 2 kg masy ciata cztowie-
ka. Do bakterii mikroflory jelitowej naleza
takie gatunki, jak: Bacteroidetes (Bactero-
ides, Prevotella), Firmicutes (Clostridium,
Faecalibacterium, Enterococcus, Roseburia,
Lactobacillus, Bakcyl, Eubacterium, Rumi-
nococcus), Actinobacteria (Bifidobacterum),
Verrucomicrobia (Akkermansia) oraz Fu-
sobaceria (Fusobacterium), z czego Bacte-
roidetes i Firmicutes stanowiag okoto 90%
catkowitej iloSci bakterii [9]. Na sktad mi-
kroflory jelitowej wptywa wiele czynnikéw,
migdzy innymi urodzeniowy wiek ciazowy,
rodzaj porodu, praktyki karmienia (mle-
kiem kobiecym lub modyfikowanym), wiek
odstawienia od piersi, styl zycia, czynniki
geograficzne i Srodowiskowe, stres, masa
ciata, stosowanie lekow, choroby wspot-
istniejace, w tym jelit, a przede wszystkim

rodzaj stosowanej diety. Sugeruje sie, ze
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metabolity produkowane przez mikroflore
jelitowa, w tym bakteriocyny, krétkotancu-
chowe kwasy tluszczowe (SCFA, short-cha-
in fatty acids), aminokwasy i witaminy, od-
grywaja istotng role w odpowiedzi immuno-
logicznej, stanowiacej ochron¢ organizmu
przed patogenami zewnetrznymi [9, 10].
Brak rownowagi lub zmiana w sktadzie
i aktywnoS$ci mikrobiologicznej jelit, zwana
takze dysbioza, moze si¢ wigzac z objawami
klinicznymi, takimi jak: zaburzenia dyspep-
tyczne, bél brzucha, biegunki badz zaparcia,
aczkolwiek do tej pory nie okreSlono, czy sa
one jej przyczyna czy nast¢pstwem. Dysbio-
zawiaze si¢ takze z wieloma zaburzeniami,
ktére obejmuja migdzy innymi otyto$é, cuk-
rzyce typu 2, choroby Alzheimera i Parkin-
sona, encefalopatie watrobowa, depresje,
stwardnienie zanikowe boczne, choroby
autoimmunologiczne (celiakig, toczen ru-
mieniowaty uktadowy, zapalenie stawéw,
tuszczyce, atopowe zapalenie skory), cho-
roby zakazne (zakazenie Clostridium diffici-
le), choroby uktadu krazenia czy przewlekte
choroby nerek. Do najczgstszych zaburzen
przewodu pokarmowego zwigzanych z dys-
bioza jelitowa naleza natomiast nieswoiste
zapalenia jelit, w tym wrzodziejace zapale-
nie jelita grubego, choroba Le$niewskiego-
-Crohna, a ponadto zesp6t jelita drazliwego
(IBS, irritable bowel syndrome), choroba
uchytkowa i rak jelita grubego. Ze wzgle-
du na role rozliczne funkcje mikroflory
jelitowej (immunologiczne, metaboliczne,
troficzne, obronne), zmiany w jej sktadzie
moga predysponowaé do wymienionych
zaburzen [9, 11].

DIETA WEGANSKA

Weganizm, czyli zaprzestanie spozywania
produktéw odzwierzgcych wraz z dieta,
jest czesto przyjmowany w skutek zasad
etycznych, moralnych oraz ekologicznych,
za ktore okreSla si¢ odpowiednio barba-
rzyhstwo wobec zwierzat, jak réwniez nad-

mierne zuzycie energii i wody na utrzyma-

Zuzanna Rosinska i wsp.

Whplyw diety weganskiej na mikrobiote

jelitowa

»» W przewodzie

pokarmowym cztowieka
zyje okoto 100 bilionow
mikroorganizmow, w tym

ponad 1000 gatunkow
bakterii, ktorych

catkowita waga stanowi

okoto 2 kg masy ciafa
cztowieka 44
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weganskiej moze
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wybranych choréb,
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nie hodowli zwierzat rzeznych i produkcje
migsa [5].

Stosowanie diety wegafskiej moze ko-
rzystnie wptywac na profilaktyke i terapie
wybranych choréb, do ktérych zalicza sig:
zaburzenia sercowo-naczyniowe, cukrzyce,
nadci$nienie tgtnicze, otylo§¢izespot meta-
boliczny [12]. Statystycznie nizszy wskaznik
masy ciata (BMI, body mass index) u wegan
jest czynnikiem zmniejszajacym ryzyko cho-
rob serca i uktadu krazenia. Ponadto, dieta
bazujaca na roSlinnych surowcach zywnos-
ciowych, jest bogata w tak zwane zdrowe
tluszcze (jedno- i wielonienasycone) i bton-
nik pokarmowy, co ogranicza przybieranie
na masie ciata. Z kolei sktadniki pokar-
mowe, takie jak produkty pelnoziarniste,
awokado, nasiona ro§lin straczkowych
i orzechy, w ktére obfituje dieta roslinna,
pomagaja w redukcji stezenia cholesterolu
catkowitego w surowicy [2]. Dieta weganska
ogranicza dostarczanie do organizmu ludz-
kiego nadmierne;j ilosci sodu i nasyconych
kwaséw ttuszczowych, ktére stanowia czyn-
nik ryzyka rozwoju nadci$nienia tetniczego
i ponownie choréb sercowo-naczyniowych.
Dzigki wysokiej zawartoSci zwiazkéw o cha-
rakterze antyoksydacyjnym, takich jak po-
lifenole czy karotenoidy, zmniejsza ryzyko
powstawania wolnych rodnikéw tlenowych,
a co za tym idzie, ogranicza ryzyko wysta-
pienia stresu oksydacyjnego ijego negatyw-
nych nastgpstw zdrowotnych [9].

Do sktadnikéw pokarmowych, w ktore ob-
fituje dieta weganska, zalicza si¢ btonnik
pokarmowy, tj. substancje pochodzenia
ro§linnego, ktore nie ulegaja trawieniu
i wchtanianiu w przewodzie pokarmowym
cztowieka. Blonnik pokarmowy sktadaja-
cy si¢ z dwoch frakeji, tj. rozpuszczalnej
i nierozpuszczalnej, ma wiele korzystnych
dla organizmu ludzkiego efektow fizjolo-
gicznych [13]. Frakcja rozpuszczalna po-
siada zdolno$¢ do fermentowania przez
mikroflore w jelicie grubym, w skutek
czego powstaja krotkotancuchowe kwasy

tluszczowe. Petnig wiele funkcji metabo-
licznych (maja m.in. dziatanie przeciwza-
palne i immunomodulujace), a ponadto
stanowia Zrddlo energii dla Srédbtonka
jelitowego [14]. Frakcje wt6kna pokarmo-
wego, w szczegdlnosci oligosacharydy i inu-
lina, odgrywaja rowniez role¢ prebiotyku,
czyli substancji wspomagajacych rozwoj
i namnazanie si¢ bakterii kolonizujacych
przewdd pokarmowy, a w szczegdlnosci
bakterii Bifidobacterium oraz Lactobacil-
lus [9].

Warto nadmienié, ze wSsrod osoéb
stosujacych diet¢ wegafiska obserwuje si¢
wprowadzenie ogdlnych zasad zdrowego
stylu zycia, tj. abstynencj¢ od spozywania
alkoholu i palenia papieroséw czy
podejmowanie aktywnoSci fizycznej. Ta
ostatnia jest czynnikiem wspierajacych re-
dukcje masy ciata i zmniejszajacym ryzyko
wystapienia zaburzen metabolicznych [2].
U osd6b stosujacych ten model zywienia
mozna zaobserwowaé wystgpowanie nie-
doboréw witaminy D i B12 oraz sktadnikow
mineralnych, takich jak: jod, cynk, wapn
oraz zelazo hemowe, co niesie za sobg swo-
iste nastgpstwa w postaci choréb tarczycy,

niedokrwistoSci czy osteoporozy [9].

WPLYW DIETY WEGANSKIEJ

NA MIKROBIOM JELITOWY

Uwaza sie, Ze osoby pozostajace na diecie
bezmigsnej maja korzystniejszy profil mi-
kroflory jelitowej obfitujacy w pozyteczne
bakterie, takie jak: Bacteroidetes, Firmicutes
(zrodzaju Roseburia i Ruminococcus), Acti-
nobacteria, Proteobacteria, Fusobacteria,
Verrucomicrobia, w poréwnaniu z osobami
spozywajacymi produkty pochodzenia zwie-
rzgcego [9]. Sugeruje sie¢, Ze w mikrobiocie
wegan jest zdecydowanie mniej bakterii
zrodzaju Enterobacteriaceae. Dieta bogata
w blonnik pokarmowy sprzyja namnazaniu
bakterii wytwarzajacych miedzy innymi
kwas mastowy, ktory z kolei moze powo-

dowac obnizenie pH okreznicy i zahamo-
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wanie rozwoju bakterii chorobotwdérczych
(w tym wlasnie z rodzaju Enterobacteriace-
ae, tj. Escherichii coli czy innych mikroorga-
nizméw patogennych, na przyktad rodzaju
Clostridium) [15].

Jak wspomniano, wskazuje si¢, ze dieta we-
ganskawiaze si¢ z nizsza masa ciata [16, 17],
co korzystnie wplywa na réznorodno§é
drobnoustrojéw bytujacych wjelitach i chro-
ni przed rozwojem stanu zapalnego [15].
W badaniu przeprowadzonym przez Ley
iwsp. [18] analizowano zastosowanie diety
wegafiskiej w poprawie stanu mikroflory
jelitowej u 0séb z nadmierna masa ciala.
W badaniu tym wykazano, ze u oséb oty-
lych stosunek szczepéw Firmicutes do Bac-
teroidetes jest znacznie wyzszy niz u oséb
szczuplych. Ponadto, odnotowano spadek
iloSciowy szczepu Firmicutes na rzecz Bac-
teroidetes proporcjonalnie do utraty masy
ciata. W innym badaniu analizowano wptyw
diety weganskiej na stan zdrowia chorych na
cukrzyce typu 2 i nadciSnieniem tetniczym.
Zaobserwowano u nich poprawe stezenia
glukozy, cholesterolu catkowitego, triglice-
rydow oraz zmniejszony stosunek bakterii
Firmicutes do Bacteroidetes w porownaniu
z jego wartoScia sprzed interwencji. Ba-
danie to dowodzi na zmniejszony rozwoj
patobiontéw oraz mniejsza ilo§¢ markerow
stanu zapalnego przy zastosowaniu diety
weganskiej [19]. W badaniu przeprowa-
dzonym przez Ruengsomwong i wsp. [20]
zaobserwowano, ze wérdd 13 dorostych
Tajlandczykow, osoby jedzace migso miaty
wyzsza zawarto$¢ bakterii z rodzaju Bacte-
roides, podczas gdy wegetarianie wykazywa-
liwigksza ilo§¢ bakterii z rodzaju Prevotella.
Zauwazono takze, ze mikrobiota zdomino-
wana przez bakterie Firmicutes wiaze si¢
z tak zwana dieta zachodnia, obfitujaca
w kaloryczne jedzenie, bogate w cukry pro-
ste i trans kwasy ttuszczowe, jak réwniez
wystepowaniem otytosci [8].
Charakterystyka réznorodnosci bakteryjnej
ludzkiej mikroflory jest zwykle okre§lana
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za pomoca enterotypowania, interpreto-
wanego jako stosunek bakterii Prevotella
do Bacteroides (typu Bacteroidetes) [9].
Bakterie z gatunku Ruminococcus sa
trzecim gtéwnym typem enterotypowania.
O ile enterotyp Bacteroides jest charaktery-
styczny dla ludzi spozywajacych migso, zas
Prevotella jest typowy dla wegetarian, o tyle
enterotyp Ruminococcus wiaze si¢ zdtugo-
trwalym spozyciem owocow i warzyw. Ga-
tunki tego rodzaju rozktadaja weglowodany
ztozone, takie jak: celuloza i skrobia od-
porna (btonnik pokarmowy), wystgpujace
w zywnoSci pochodzenia roslinnego [15].
W badaniu De Fillipo i wsp. [21], ktére
przeprowadzono wsrdd dzieci pochodze-
nia europejskiego oraz dzieci zamieszkuja-
cych Burkina Faso, wykazano, ze dieta wy-
sokottuszczowa i wysokoweglowodanowa
oraz uboga w btonnik pokarmowy w poréw-
naniu z dietg niskokaloryczng i bogatobton-
nikowa zmniejsza ilo$¢ bakterii z rodzaju
Bacteroidetes (Prevotella) oraz Xylanibacter,
a zwicksza ilo§¢ bakterii szczepu Firmicu-
tes, Proteobacteria oraz Enterobacteriaceae
(Shigella i Escherichia coli) [21]. Regularne
spozZywanie czerwonego migsa oraz stoso-
wanie diety zachodniej, bogatej w nasycone
kwasy ttuszczowe przyczynia si¢ do rozwoju
bakterii z rodzaju Bacteroidetes, w ktorych
metagenomie ekspresji podlegaja geny,
aich produkty s3 odpowiedzialne za rozktad
biatek. W ten sposéb wykazano, ze u os6b
spozywajacych duze iloSci produktéw po-
chodzenia zwierzecego zwigksza si¢ ilo§¢
tak zwanych proteaz: Alistipes, Bilophila
i Bacteroides, a zmniejsza si¢ ilo§¢ bakterii
z rodzaju Firmicutes tj. Roseburia, Eubac-
teriumrectale oraz Ruminococcusbromii,
ktére powoduja rozktad polisacharydéw
ro§linnych [22].

MAKROSKLADNIKI DIETY WEGANSKIEJ
A MIKROFLORA JELITOWA
Udokumentowano, ze dtugoterminowe

wzorce Zywieniowe moga zmieniaé zarow-
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no réznorodnos$é, jak i funkcjonowanie
mikroflory jelitowej. Polimery spozywcze,
takie jak biatka, ttuszcze i weglowodany,
w tym btonnik pokarmowy, sa powszech-
nie zaangazowane w gtdwne szlaki meta-
boliczne mikrobioty. Sktadniki te sa miedzy
innymi zrédlem pokarmu odzywczego dla
mikroorganizméw, w szczegdlnosci dla Bi-
fidobacterium i Lactobacillus [15].

Dane naukowe wskazuja, Zze odpowiednie
spozycie biatka w diecie koreluje dodatnio
zréznorodnos$cia populacji mikrobioty jeli-
towej. U 0sdb, u ktérych w jadtospisie domi-
nuje biatko pochodzenia zwierzgcego (dieta
wysoka zawartoScia tluszczu), zwyczajowo
wystepuje jednak mniejsza liczba bakterii
z rodzaju Roseburia, Eubacteriumrectale,
Ruminococcusbromii, a zatem mikroorga-
nizméw metabolizujacych polisacharydy
ros§linne [23].

Dieta ro§linna jest przewaznie niskotlusz-
CzOwa, cO sprzyja namnazaniu si¢ korzyst-
nych bakterii z rodzaju Bifidobacterium.
Ttuszcze jedno- i wielonienasycone zwiek-
szaja takze stosunek bakterii Bacteroidetes
do Firmicutes, populacj¢ bakterii kwasu
mlekowego oraz ilo§¢ bakterii Akkermansia
muciniphila [24]. Wykazano, ze spozywanie
orzechéw, zwlaszcza wloskich, powoduje
wzrost populacji bakterii Ruminococcaceae
i Bifidobacterium oraz zmniejsza ilo§¢ pato-
bakterii z rodzaju Clostridium. Stwierdzo-
no, ze wielonienasycone kwasy ttuszczowe
z rodziny omega-3 moga korzystnie wply-
wac na wzrost bakterii z rodzaju Bifidobac-
terium, a takze Adlercreutzia, Lactobacillus,
Streptococcus, Desulfovibrio oraz Verruco-
microbia (Akkermansia muciniphila). Nato-
miast nasycone kwasy tluszczowe, ktérych
Zrédtem sa w wiekszoSci produkty pocho-
dzenia zwierzecego, powoduja wzrost po-
pulacji bakterii Bilophila oraz Faecalibac-
terium prausnitzii, a spadek iloSci bakterii
z rodzaju Bifidobacterium. Sugerowano, ze
ta zmiana aktywuje stan zapalny, poprzez
indukcje cytokin prozapalnych, takich jak

interleukina 116 oraz czynnik martwicy no-
wotworéw a (TNF-a, tumor necrosis factor
alfa), co moze prowadzi¢ do zaburzen me-
tabolicznych [15].

Wskazuje si¢, ze weglowodany proste (glu-
koza, fruktoza) oraz dwucukry (sacharoza)
zawarte w warzywach i owocach bedacych
podstawa weganizmu, redukuja liczbe bak-
terii z rodzaju Bacterodes i Clostridium.
Z kolei niestrawne frakcje wt6kna pokar-
mowego zwigkszaja ilo§¢ bakterii kwasu
mlekowego oraz bakterii Ruminococcus
i Roseburia, jak réwniez redukuja ilo§¢
mikrorganizméw z gatunku Clostridium
i Enterococcus [24]. Ponadto wykazano, ze
zar6wno strawne, jak i niestrawne weglo-
wodany zwigkszaja liczbe bakterii z rodzaju
Bifidobacteriium oraz Actinobacteria [15].
Jak zauwazono, blonnik pokarmowy, jako
komponenta weglowodanowa, moze wply-
wacé na rodzaj i liczbe gatunkéw bakterii
jelitowych. Jest on powiazany ze wzrostem
bakterii typu Bifidobacterium, Lactoba-
cillus, Ruminococcus, Eubacteriumrectale
i Roseburia. Spozywanie blonnika w odpo-
wiednich ilo§ciach powoduje takze wzrost
korzystnego dla zdrowia szczepu bakteryj-
nego Akkermansia, ktéra rozktada mucyne
mikroflory jelitowej, ale takze powoduje
wzmocnienie bariery jelitowej, zapobiega
translokacji bakteryjnej, stanom zapal-
nym i wspomaga homeostazg jelitowa [25].
Ostatnie doniesienia wskazuja takze na
mozliwo§¢ zastosowania tej bakterii w pro-

filaktyce i terapii otylosci [26].

PODSUMOWANIE

Wyniki badan naukowych wskazuja, ze
dieta wegafska pozytywnie oddziatuje na
mikrobiote jelitowa. Dzigki diecie ro§linne;j
zwieksza si¢ ilo§¢ pozytecznych bakterii za-
siedlajacych jelita, natomiast redukcji ulega
liczba bakterii dzialajacych niekorzystnie
naorganizm cztowieka. Zaobserwowano, ze
uwegan zwigksza si¢ ilo§¢ bakterii Prevotel-

la, podczas gdy u 0s6b na diecie tradycyjne;j
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sa to mikroorganizmy z rodzaju Bacteroides.
Czynnikami odpowiedzialnymi za t¢ zalez-
no$¢ jest charakterystyka diety weganskiej
obejmujaca wysoka podaz btonnika pokar-
mowego, warzyw i owocow czy thuszczéw
jedno-iwielonienasyconych. Istotnym czyn-
nikiem oddzialujacym na wigksza r6znorod-
no$¢ drobnoustrojéw w mikrobiocie wegan
jest ponadto warto$¢ wskaznika BMI, ktory
jest zazwyczaj nizszy u 0s0b niespozywaja-
cych produktéw pochodzenia zwierzecego.
Tym samym mikrobiota jelitowa tych oséb
zawiera mniejsza liczb¢ markeréw stanu za-
palnego oraz patobiontéw. To powoduje, ze
weganie rzadziej zmagaja si¢ z chorobami
sercowo-naczyniowymi, cukrzyca typu 2
oraz otyltoScia. Istnieje jednak potrzeba
prowadzenia dalszych badan w celu usta-
lenia doktadnych zaleznoSci pomigdzy dietg
weganska a mikrobiota jelitowa.
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