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OTWARTE SPOTKANIE EDUKACYJNE



09:00 – Rejestracja

09:30 – 09:40 – Powitanie

09:40 – 10:00 – Jelita to Twój drugi mózg. Jakie są powiązania między mikrobiotą, jelitami i mózgiem?

dr Joanna Fotschki, Zespół Immunologii i Mikrobiologii, Instytut Rozrodu Zwierząt i Badań Żywności PAN

10:00 – 10:20 – Jak emocje kształtują nasze wybory żywieniowe?

Patrycja Fijał, dietetyk medyczny, psychodietetyk, Poradnia Dietetyki Medycznej

10:20 – 10:40 – Hormony – jak wpływają na to, co jemy i jak jemy?

dr Aleksandra Szczepkowska, Zespół Fizjologii i Toksykologii, Instytut Rozrodu Zwierząt i Badań Żywności PAN

10:40 – 11:10 – Przerwa kawowa

11:10 – 11:30 – Jelita a depresja: zależności między odżywianiem a zaburzeniami depresyjnymi

Małgorzata Pielichowska, dietetyk kliniczny, psychodietetyk

11:30 – 11:50 – Nutrigenomika – wpływ suplementacji witaminami na oś jelito-mózg

dr Emilia Gospodarska, Zespół Nutrigenomiki, Instytut Rozrodu Zwierząt i Badań Żywności PAN

12:00 – 12:20 – Interaktywna sesja pytań

12:20 – 12:50 – Lunch

12:50 – 13:50 – Panel dyskusyjny

13:50 – 14:00 – Zakończenie



J e l i ta  to  Twó j  d r u g i  m ózg .  
J a k i e  s ą  p o w i ą za n i a  m i ę d zy  

m i k ro b i o t ą ,  j e l i ta m i  i  m ózg i e m ?

Dr Joanna Fotschki





Mówi się, że jelita to nasz drugi mózg….

Dlatego, że układ nerwowy jelit zawiera 
ponad 100 milionów neuronów, 

a pod względem złożoności i funkcji 
(neuroprzekaźniki i cząstki sygnałowe) 

jest bardzo podobny do mózgu. 



Oś jelito-mózg, czyli „dialog dwóch mózgów”

Neuronalna Endokrynologiczna Immunologiczna

3 główne drogi komunikacji

„Przewodnikiem” na każdej trasie jest 

MIKROBIOTA
jelitowa i jej metabolity

x 9 



MIKROBIOTA-JELITA-MÓZG

Czy 
MIKROBIOTA i MIKROBIOM

oznaczają to samo?

MIKROBIOTA JELITOWA oznacza 
wszystkie drobnoustroje, czyli 

bakterie, grzyby, wirusy, 
pierowotniaki i archeony, 

zasiedlające dolny odcinek przewodu 
pokarmowego

natomiast termin MIKROBIOM
oznacza ich informację genetyczną



A B

PRZEPUSZCZALNOŚĆ JELIT

Krótko-
łańcuchowe 

kwasy 
tłuszczowe



METABOLITY NEUROTRANSMITERY I 
HORMONY

CYTOKINY

KREW

Regulacja bariery krew-
mózg i funkcjonowania 

mózgu 

NERW 
BŁĘDNY I 

ZWOJE 
NERWOWE



WSPOMAGANIE

DIETA

Co możemy zrobić żeby zatroszczyć się o naszą mikrobiotę?



Dużo tłuszczu, cukru, ultra-
przetworzone produkty

Obniżona zawartość tłuszczu  
i cukru, owoce, warzywa, 
produkty fermentowane, 

suplementacja 

Prawidłowe 
zdrowie psychiczne

Zaburzone 
zdrowie psychiczne

Lee, Ju Eun I in. Int. J. Mol. Sci. 2022

STAN ZAPALNY

A B



Czy istnieje idealna dieta dla mózgu?

https://polskieserce.pl/strona/aktualnosci--1400001478.html

Pobudza wzrost gatunków 
wytwarzających krótkołańcuchowe kwasy 
tłuszczowe:
Clostridium leptum,
Eubacterium rectale,
Bifidobacterium,
Bacteroides,
Faecalibacterium prausnitzii.

Hamuje wzrost niekorzystnych gatunków 
Firmicutes i Blautia.

Takie zmiany są korzystnie i powiązane ze 
zmniejszonym stanem zapalnym.

Abrignani, Vincenzo et al.. Int. J. Mol. Sci. 2024.



Czy istnieje idealna dieta dla mózgu?

Dieta DASH polega przede wszystkim na:
• ograniczeniu spożycia wysokoprzetworzonych

produktów, 
• ograniczeniu ilości sodu, tłuszczu i cukru,
• spożywaniu produktów o niskim indeksie 

glikemicznym.

http://www.mojadietetyka.net/

Często rekomendowana w leczeniu i zapobieganiu 
nadciśnieniu tętniczemu

http://www.mojadietetyka.net/?fbclid=IwZXh0bgNhZW0CMTAAAR0C_OVsGv-OO8ug2xedxEOW2ZvkBixy05xyvEC8_iOh2UwjTpFdIEBk_6k_aem_FWiflBqH9l3wsxEG9ks6FA


DIETA MIND (ang. Umysł) = ŚRÓDZIEMNOMORSKA+ DASH

Dietetyczna interwencja mająca opóźnić 
postępowanie procesu neurodegeneracji.

Morris i in., 2015 Alzheimer's & dementia : the journal of the Alzheimer's Association

Wyniki badania sugerują, że dieta MIND znacznie 
spowalnia spadek funkcji poznawczych pojawiających się 

wraz z wiekiem (n=960).

https://ncez.pzh.gov.pl/tag/dieta-mind/

Niższe ryzyko form demencji innych niż choroba Alzheimera –
zwłaszcza u kobiet.

Ten sposób żywienia ma także pozytywny wpływ na pamięć i uwagę.

Cornelis i in., Nutrients. 2022; de Crom i in., Alzheimer’s Research & Therapy. 2022

Devranis P i in., Life. 2023
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KISZONKI

Już po 10 tygodniach diety bogatej w kiszonki 
zmienia się mikrobiom, wyraźnie wzmacnia się 
nasz układ odporności, a na dodatek spada stężenie 
prozapalnych interleukin, które wiązane są m.in. 
z cukrzycą typu 2 i chronicznym stresem.

• Dzięki urozmaiceniu jadłospisu o kiszone warzywa, przetwory 

mleczne, a także kombuchę udało się wyraźnie zwiększyć 

bioróżnorodność mikrobioty. 

• Co ciekawe, efekt był tym lepszy, im więcej fermentowanych 

pokarmów znalazło się w menu badanych.

Wastyk et al. 2021
Stanford School of Medicine, CA

Czas trwania eksperymentu: 17 tygodni

Zwiększona 
różnorodność 

mikrobioty

Obniżony 
stan zapalny 
organizmu



Wspomaganie 

DIETA

Co możemy zrobić żeby zatroszczyć się o naszą mikrobiotę?



Źródło: https://www.guiltfree.plSYNBIOTYK



Probiotyki

nazwa
rodzajowa 

nazwa
gatunkowa 

literowo-
cyfrowe 
oznaczenie

Lactobacillus rhamnosus GG



Nowa klasa PRObiotyków wspierająca zdrowie psychiczne

Jednym z pierwszych oraz najlepiej przebadanych 
szczepów bakterii psychobiotycznych są:

Lactobacillus helveticus Rosell -52

Bifidobacterium Longum Rosell -175

Psychobiotyki

Uzyskały one rekomendacje dotyczące stosowania w celu łagodzenia 
ogólnych objawów lęku, wspomagania równowagi emocjonalnej oraz 
łagodzenia objawów żołądkowo-jelitowych wywołanych przez stres.

Uczestniczą m.in. 
• w produkcji neuroprzekaźnika GABA oraz zwiększeniu syntezy serotoniny 

(których nieprawidłowe funkcje związane są ze stanami depresyjnymi) 
• wyrównują poziom kortyzolu

(wydzielanego w sytuacjach stresogennych)



Skonieczna-Żydecka i in. J Clin Med. 2018

Szczepy probiotyczne o udokumentowanej skuteczności w zaburzeniach 
osi mózgowo-jelitowej



PODSUMOWANIE

Rys. Krzysztof "Rosa" Rosiecki

MIKROBIOTA JELITOWA stanowi ważny pomost pomiędzy skompilowanym układem jelitowym,  nerwowym 
a mózgiem. 

Prawidłowe funkcjonowanie osi jelita-mózg zależne jest od czynników związanych z prawidłową DIETĄ i 
NAWYKAMI żywieniowymi.

Probiotyki, prebiotyki, postbiotyki są skutecznymi narzędziami 
MODULUJĄCYMI MIKROBIOTĘ JELITOWĄ.

PSYCHOBIOTYKI mogą odgrywać kluczową rolę w wspieraniu 
zdrowia psychicznego jako element terapii uzupełniającej.
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Dziękuję  za  uwagę!

Dr Joanna Fotschki

j.fotschki@pan.olsztyn.pl


