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OŚ JELITA-MÓZG: MIKROBIOTA JELITOWA
JAKO MEDIATOR ODPOWIEDZI NA STRES

Nie wszystkie probiotyki i prebiotyki uważane są za 
psychobiotyki. Lekarz doradzi Ci w kwestii zastosowania 
właściwego leku oraz innych rozwiązań.
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CZYM JEST STRES? CZY WIESZ, ŻE…?

Stres to stan przejściowy, w którym równowaga 
osoby jest zaburzona ze względu na występujące 
czynniki stresogenne (fizyczne lub postrzegane). 
Mogą to być: egzamin, kwestie finansowe, rozwód, 
przeprowadzka, praca…

Mikrobiota jelitowa odgrywa kluczową rolę
w interakcji dwukierunkowej z mózgiem 
podczas odczuwania stresu: może przyczynić 
się do either pogorszenia lub 
łagodzenia tego stanu.

W JAKI SPOSÓB ORGANIZM REAGUJE NA STRES?

JAKI JEST ZWIĄZEK MIĘDZY STRESEM
A MIKROBIOTĄ JELITOWĄ?

W JAKI SPOSÓB MOŻNA ZARZĄDZAĆ STRESEM?

Odpowiedź na stres aktywowana przez mózg 
powoduje wydzielanie różnych hormonów:

Hormony te wywołują szereg 
zmian, które pomagają 
organizmowi w radzeniu 
sobie ze stresem:

Stres i zmieniona mikrobiota mogą 
wpływać na działanie jelit i 
ich zachowanie.

Stres powoduje zmianę w składzie 
mikrobioty jelitowej.
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CO SIĘ DZIEJE, GDY NIE NASTĄPI POWRÓT 
DO NORMALNEGO STANU?
Chroniczny stres zwiększa ryzyko…

Kilka badań laboratoryjnych 
wykazało, że mikrobiota jelitowa 
może zmieniać zachowanie.

Manipulowanie mikrobiotą jelitową 
może być pomocne przy redukcji 
stresu.
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Psychobiotyki to probiotyki i 
prebiotyki, które po zażyciu 

przynoszą korzyści dla zdrowia 
psychicznego dzięki interakcji

z mikrobiotą jelitową.
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CZYM SĄ PSYCHOBIOTYKI?
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