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Axa intestin-creier si microbiomul

Microbiomul, acest ecosistem complex include bacterii, virusuri, ciuperci si alti microbi care se gasesc in
principal In tractul gastrointestinal, dar si pe piele si in alte parti ale corpului. Studiile au demonstrat ca
dezechilibrele din microbiom pot contribui la diverse afectiuni, inclusiv tulburari gastrointestinale,
probleme de sanadtate mintala si boli.

Axa intestin-creier se refera la comunicarea bidirectionala dintre intestin si creier, care joaca un rol
esential in procesele fiziologice. Este implicata in diverse cai, cum ar fi semnalele hormonale, neuronale si
imune. Cercetdrile arata ca microbiomul comunica cu creierul prin producerea de neurotransmitatori,
hormoni si metaboliti. Aceasta comunicare are loc prin nervul vag, care conecteaza intestinul si creierul,
precum si prin fluxul sanguin.

Legatura dintre microbiom si boli devine din ce 1n ce mai evidenta. Cercetarile au identificat boli specifice
asociate cu disbioza microbiomului, inclusiv boala inflamatorie intestinala, sindromul de intestin iritabil,
obezitatea, diabetul de tip 2, tulburarile autoimune si afectiunile de sanatate mintald, cum ar fi depresia
si anxietatea.

Legatura dintre sanatatea intestinala si functia creierului

Microbiomul intestinal afecteaza sanatatea si functia creierului in multiple moduri. Acesta influenteaza
productia de neurotransmitdtori precum serotonina, dopamina si GABA, care regleaza starea de spirit,
emotiile si functia cognitiva. Acest lucru evidentiaza rolul crucial al microbiomului 1n influentarea functiei
creierului si a bunastarii emotionale. In plus, acesta interactioneazi cu sistemul imunitar, moduland
inflamatia si raspunsurile imune care au impact asupra sanatatii creierului. De asemenea, afecteaza
integritatea barierei intestinale, impiedicand substantele nocive sa patrunda in fluxul sanguin si sa ajunga
la.

Axa intestin-creier are, de asemenea, un impact semnificativ asupra tulburarilor de sanatate mintala.
Studiile au descoperit o corelatie puternica intre sanatatea intestinala si afectiuni precum anxietatea,
depresia si bolile neurodegenerative, cum ar fi boala Alzheimer. Dezechilibrele microbiomului intestinal
pot duce la inflamatii, contribuind la dezvoltarea sau exacerbarea acestor tulburari de sanatate mintala.

Factorii care afecteaza axa intestin-creier

Mai multi factori influenteaza functionarea axei intestin-creier, inclusiv dieta, stresul, toxinele si
medicamentele. Alimentele pe care le consumam afecteaza direct compozitia microbiotei noastre
intestinale. O dieta bogata in fibre, fructe, legume si alimente fermentate promoveaza cresterea bacteriilor
benefice, ducind la un microbiom intestinal mai sinitos. in schimb, o dieti bogata In alimente procesate,
zahar si grasimi nesanatoase poate perturba echilibrul bacteriilor intestinale, putand afecta axa intestin-
creier si crescand riscul anumitor boli.

Stresul este un alt factor semnificativ care influenteaza microbiota intestinala. Atunci cand suntem stresati,
corpul nostru elibereaza hormoni de stres care pot altera compozitia si functia bacteriilor intestinale.
Aceasta perturbare a microbiomului intestinal poate afecta comunicarea dintre intestin si creier, putand
duce la simptome precum probleme digestive, tulburari de dispozitie si probleme cognitive.

In plus, anumite medicamente au impact asupra sanatitii intestinale. Antibioticele, desi necesare pentru
tratarea infectiilor, pot perturba, de asemenea, echilibrul bacteriilor intestinale. Este important sa se
utilizeze medicamentele cu prudenta si sa se ia in considerare suplimentarea cu probiotice pentru a sustine
sanatatea intestinala atunci cand este necesar.

Incorporarea probioticelor in rutina zilnica poate ajuta la mentinerea unui microbiom echilibrat.
Probioticele sunt bacterii si drojdii vii care confera beneficii pentru sanatate atunci cind sunt consumate.
Acestea se gasesc In alimente fermentate precum iaurt, chefir, varza murata. Alternativ, puteti opta pentru
suplimente probiotice de Tnalta calitate pentru a va asigura ca obtineti o cantitate suficienta de bacterii
benefice.
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