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mikrobiota jelitowa

witaminy

Efekty zdrowotne zależne od mikrobioty

Efekty zdrowotne niezależne od mikrobioty

Witaminy, np. C i D bezpośrednio poprawiają funkcjonowanie układu odpornościowego i 
wpływają na szczelność bariery jelitowej poprzez działanie ogólnoustrojowe. 
Takie zmiany mogą dodatkowo modulować mikrobiotę jelitową.

interakcje mikroorganizmów, metabolizm i sygnalizacja (witaminy z grupy B)
funkcje neuroendokrynne
różnorodność mikrobiologiczna (witamina A, B2, B3, C, K)
liczebność mikrobiologiczna (witamina D)
produkcja SCFA (witamina C)
pożyteczne mikroorganizmy (witamina A, ß-karoten, B2, D, E)
szczelność bariery jelitowej (witamina A, D, E)
procesy immunologiczne (witamina A, D)
potencjał redoks (witamina A, C, E)

zdrowie
człowieka



Pirydoksyna

- reguluje pracę układu nerwowego i odpornościowego

- bierze udział w syntezie neuroprzekaźników wpływających na sen (serotonina)

- wpływa na kondycję skóry i ogólne samopoczucie

- zwiększa wchłanianie magnezu

Kwas foliowy

- niezbędny do prawidłowego funkcjonowania układu nerwowego (synteza neuroprzekaźników)

- udział w syntezie kwasów nukleinowych

- niezbędny do prawidłowego funkcjonowania układu krwiotwórczego

- ważny składnik na początku życia płodowego dziecka (udział w kształtowaniu się cewy nerwowej) 

- reguluje wzrost i funkcjonowanie komórek

Tiamina

- reguluje pracę układu nerwowego i sercowo-naczyniowego

- wspomaga układ immunologiczny

- ma właściwości antyoksydacyjne 
- bierze udział w produkcji neuroprzekażnika acetylocholiny

Bakterie też produkują witaminy



Kobalamina

- niezbędna w procesach krwiotwórczych

- odpowiada za wiele reakcji metabolicznych (białek, tłuszczów i węglowodanów)

- niezbędna do prawidłowego funkcjonowanie układu nerwowego – jest konieczna do budowy otoczek 

mielinowych w nerwach oraz uczestniczy w tworzeniu neuroprzekaźników nerwowych

Menachinon (witamina K2)

- zapewnia prawidłowe krzepnięcie krwi

- zwiększa mineralizację kości 

- zapobiega zwapnieniu naczyń krwionoiśnych

- niezbędna do prawidłowego działania układu nerwowego (udział w syntezie sfingolipidów)

Bakterie też produkują witaminy c.d.

ok. 30% zalecanego dziennego spożycia tych witamin 
wytwarzana jest przez mikrobiotę jelitową



OBJAWY NIEDOBORU
WITAMINY B



Serotonina - neuroprzekaźnik szczęścia, spokoju i zadowolenia

98%s serotoniny tworzy się w przewodzie pokarmowym!



Witamina A (retinol i jego pochodne, 𝜷-karoten)

- ochrona komórek i tkanek przed szkodliwym działaniem wolnych rodników tlenowych

- udział w prawidłowym procesie widzenia

- udział w podziałach i różnicowaniu komórek, m.in. rozrodczych

- utrzymanie prawidłowego stanu naskórka

- niezbędna dla prawidłowego funkcjonowania mózgu (udział w neurogenezie oraz wpływ na stan osłonek neuronów)

- wspiera układ odpornościowy

- wpływa na szczelność bariery jelitowej

- promuje kolonizację pożytecznych bakterii w jelitach

Witamina C (kwas askorbinowy) 

- ochrona komórek nerwowych przed stresem oksydacyjnym

- moduluje system neuroprzekaźników w mózgu 

- wspiera układ odpornościowy 

- wspomaga produkcję kolagenu

- pozytywnie wpływa na regulację osi jelito-mózg wspierając wzrost pożytecznych bakterii i 

ograniczając rozwój niekorzystnych bakterii w jelitach

Witamina E (α-tokoferol) 

- ochronny wpływ na układ nerwowy

- pomaga transportować tlen do mózgu

- wspiera układ odpornościowy

- poprawia wygląd i zdrowie skóry
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Funkcje

Witamina D

Źródła



- modulacja mikrobioty jelitowej w kierunku stymulacji wzrostu bakterii

pożytecznych

- powoduje wzrost stosunku Bacteroidetes do Firmicutes (zmniejszenie

ryzyka wystąpienia zespołu metabolicznego, cukrzycy i otyłości)

- reguluje integralność bariery jelitowej oraz kontroluje wrodzoną i nabytą

odporność jelit

- u pacjentów z chorobami zapalnymi jelit suplementacja witaminy D

pomaga zmniejszyć stan zapalny oraz przywracać równowagę

mikrobiologiczną

Witamina D a mikrobiota jelitowa



➢ neurosteroid - związek, który wpływa na pobudliwość komórek nerwowych

➢ bierze udział w wydzielaniu substancji aktywnych przez mózg i przekazywaniu

sygnałów między komórkami nerwowymi

➢ odgrywa ważną rolę w utrzymaniu integralności neuronów

Witamina D a zdrowie mózgu

• redukuje procesy autoagresji

• poprawia nastrój i samopoczucie

• pozytywnie wpływa na jakość snu

Niedobór witaminy D:

➢ może zmniejszać liczbę i siłę połączeń między neuronami (zaburzenia funkcji poznawczych, większe ryzyko demencji, udaru)

➢ może zwiększać ryzyko rozwoju depresji poprzez obniżenie poziomu serotoniny



Normy:
Ciężki niedobór 0-10 ng/ml
Niedobór> 10-20 ng / ml
Suboptymalne stężenie> 20-30 ng/ml
Optymalne stężenie> 30-50 ng/ml
Wysokie stężenia> 50-100 ng/ml
Toksyczne stężenie> 100 ng/ml
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Dziękuję za uwagę!


