
MIKROBIÓM+



Abstrakt

Úvod. Mikrobiom ovlivňuje nejen zdraví trávicího traktu, ale i
mimotravicí orgány, jako je mozek nebo kůže. Komunikace mezi
střevem a ostatními orgány probíhá obousměrně, přičemž důležitou
roli hrají krátké řetězce mastných kyselin jako signální molekuly.
Flavonoidy jako hesperidin a naringin, které se nacházejí v
Mikrobiómu+®, mohou pozitivně ovlivnit vzhled pokožky, kvalitu
spánku a celkovou psychickou pohodu prostřednictvím svého vlivu
na produkci krátkých mastných kyselin a zdraví střev.

Cíle. Cílem této spotřebitelské studie bylo zkoumat účinek
tříměsíčního užívání přípravku Mikrobióm+® (500 mg/den) na
sebehodnocení zdraví trávicího traktu, vzhledu pokožky, kvality
spánku a duševní pohody u zdravých jedinců.

Metodika. Učastníci užívali Mikrobióm+® dvakrát denně po dobu tří
měsíců. Ve třech různých časových bodech během suplementace
vyplnili online dotazník zaměřený na subjektivní hodnocení trávicích
příznaků, psychické pohody, kvality pokožky a kvality spánku.

Výsledky. Pozorovali jsme významné zlepšení trávicích příznaků,
přičemž po třech měsících se nadále snižovalo nadýmání; zlepšoval
se stav psychické pohody a také bylo zaznamenáno zvýšení množství
energie.

Závěr. Tři měsíce suplementace 500 mg Mikrobiómom+® vyvolal
významné pozitivní změny v oblasti sebehodnocení zažívacích potíží,
psychické pohody, energie, kvality pleti a skóre kvality spánku, což v
konečném důsledku podporuje potenciál Mikrobióm+® jako
přírodního doplňku na podporu zdraví prostřednictvím cílené
modulace střevního mikrobiomu.



Úvod

Je stále jasnější, že fungování střev ovlivňuje nejen zdraví trávicího
traktu, ale i zdraví mimo něj. Změny ve střevní mikrobiotě –
dynamické populaci mikroorganismů – mohou ovlivnit i jiné orgány.
Střevní mikrobiota vytváří tyto propojení prostřednictvím nervových,
endokrinních, imunitních a metabolických drah. V posledních letech
se velkému zájmu těší osy střevo-mozek a střevo-kůže (1).

Os střevo-mozek označuje obousměrnou komunikaci mezi
centrálním nervovým systémem a střevní mikrobiotou. Změněné
složení mikrobioty a střevní záněty jsou spojeny se stresem, rozvojem
úzkosti a deprese a se sníženou kvalitou spánku, čímž ovlivňují
psychickou pohodu (2).

Os střevo-kůže představuje obousměrný komunikační systém mezi
zdravím střev a stavem kůže. Zvýšená propustnost střev může
přispívat k systémovému zánětu, který vede k zánětům kůže, jako je
například akné. Kromě toho může narušená mikrobiota snížit
imunitní toleranci, což může přispívat k alergickým kožním reakcím
spojeným s ekzémem (3, 4).

Zdraví střev lze zlepšit různými způsoby. Příjem prebiotik a probiotik
může pomoci udržovat zdravou a vyváženou mikrobiotu. Probiotika
jsou živé mikroorganismy, které snižují počet škodlivých střevních
bakterií. Prebiotika jsou nestravitelné potraviny, které selektivně
podporují růst a aktivitu určitých střevních bakterií, jakož i tvorbu
krátkých mastných kyselin (5, 6).

Další možností, jak podpořit zdraví střev, je užívání flavonoidů.
Flavonoidy jsou skupinou polyfenolů nacházejících se v různých
druzích ovoce a zeleniny. Mají řadu příznivých účinků, jako je boj proti
oxidačnímu stresu a snížení chronického zánětu (7, 8).



Mikrobióm+® je přírodní směs extrahovaná z Citrus sinensis (nezralé
pomeranče) a Citrus paradisi (grapefruit), určená k pozitivní
modulaci složení střevní mikrobioty. Aktivními složkami v
Mikrobióm+® jsou citrusové flavonoidy hesperidin a naringin.
Mikrobióm+® se vyznačuje tím, že je nefermentující a jeho
flavonoidy jsou aktivovány de-glykosylací.

Bylo již prokázáno, že střevní mikrobiota souvisí s kvalitou spánku a
duševní pohodou (9, 10). Mikrobióm+® vyvolává pozitivní změnu ve
složení mikrobioty, což umožňuje vyšší produkci krátkých mastných
kyselin (SCFA), zejména butyrátu a propionátu. SCFA jsou hlavními
metabolity produkovanými mikrobiotou v tlustém střevě, které
fungují jako signální molekuly a mají řadu zdravotních účinků,
například na osu střevo-mozek a střevo-kůže (11).

Proto jsme se rozhodli prozkoumat, zda Mikrobióm+® může zlepšit
stav pokožky, spánek, duševní pohodu a zdraví trávicího traktu.
Cílem této spotřebitelské studie bylo zjistit vliv doplňku stravy
Mikrobióm+® v dávce 500 mg po dobu 3 měsíců na subjektivně
hodnocenou kvalitu pokožky, kvalitu spánku, duševní pohodu a
gastrointestinální zdraví u zdravých osob.



Metody

Účastníci

Účastníky studie byli jednotlivci, kteří si zakoupili zkoumaný produkt,
aniž by uvedli konkrétní důvod. Mezi běžně uváděné důvody používání
produktu patřilo řešení problémů, jako jsou zánětlivá onemocnění
střev, nadýmání, průjem, zácpa a kožní problémy, jako je ekzém a
dermatitida. Při nákupu produktu byli spotřebitelé vyzváni k účasti ve
studii. Ti, kteří s účastí souhlasili, byli následně zařazeni do studie.

Studovaný produkt a suplementační protokol

Každý účastník dostal celkem 180 kapslí obsahujících Mikrobióm+® a
byl poučen, aby užíval dvě kapsle denně po dobu tříměsíční
suplementace. Denní dávka odpovídala 400 mg hesperidinu a 25 mg
naringinu.

Design studie

Po udělení souhlasu s účastí ve studii byl každý účastník požádán, aby
vyplnil tři dotazníky: první na začátku (před zahájením užívání
doplňku), druhý po jednom měsíci suplementace a třetí po skončení
tříměsíčního období suplementace. Přehled designu studie je uveden
na obrázku 1.



Měření

První dva dotazníky byly identické a obsahovaly otázky zaměřené na
hodnocení zažívacích potíží, kvality pokožky, psychické pohody,
úrovně energie a kvality spánku. Závěrečný dotazník obsahoval
doplňující otázky k posouzení dodržování suplementačního
protokolu a celkové spokojenosti s produktem použitým ve studii
(Příloha 1).

Statistická analýza

Shromážděné údaje byly analyzovány pomocí softwaru IBM SPSS
Statistics. Vzhledem k nenormálnímu rozložení dat byl použit
Friedmanův test k vyhodnocení, zda se skóre z dotazníků statisticky
významně lišilo ve třech časových bodech. V případech, kdy
Friedmanův test prokázal statistickou významnost (p = 0,05), byly
následně provedeny post-hoc analýzy pomocí Wilcoxonova testu s
pořadovými rozdíly k zjištění párových rozdílů mezi jednotlivými
časovými body (např. výchozí hodnoty vs. 1. měsíc, výchozí hodnoty
vs. 3. měsíc a 1. měsíc vs. 3. měsíc). Aby bylo možné zohlednit více
srovnání, byla prahová hodnota statistické významnosti ve
Wilcoxonových testech upravena na p = 0,017.



Výsledky

Východiskové charakteristiky

Východiskové charakteristiky účastníků studie jsou uvedeny v
tabulce 1. Dotazníky byly shromážděny od celkem 97 účastníků; do
analýzy však byly zahrnuty pouze údaje od těch, kteří vyplnili
všechny tři dotazníky ve stanoveném časovém rámci, což vedlo k
finálnímu vzorku 56 účastníků.

Zažívací potíže

Výsledky týkající se zažívacích potíží jsou zobrazeny na obrázku 2.
Jeden měsíc po zahájení suplementace došlo k výraznému zlepšení
skóre trávicích příznaků ve srovnání s výchozím stavem (p < 0,017),
přičemž tato zlepšení zůstala stabilní i po třech měsících
suplementace.
Příznaky nadýmání se však dále zlepšovaly i mezi prvním a třetím
měsícem (p = 0,002).



Duševní pohoda

Skóre duševní pohody a úrovně energie jsou zobrazeny na obrázku 3.
Výsledky prokázaly výrazné zlepšení oproti výchozímu stavu již po
jednom měsíci suplementace (p < 0,017), přičemž tyto hodnot zůstaly
stabilní i po tříměsíčním hodnocení (p < 0,017). Je pozoruhodné, že
skóre emočního pohody se významně zvýšilo pouze mezi výchozím
stavem a prvním měsícem (p < 0,001), přičemž mezi výchozím
stavem a třetím měsícem již nebyly zaznamenány žádné další změny
(p = 0,058).

Kvalita spánku

Celkové skóre kvality spánku vykazovalo výrazné zlepšení od
východiskového stavu po jeden měsíc od začátku suplementace,
přičemž další významné zlepšení bylo zaznamenáno také mezi
výchozím stavem a třetím měsícem, stejně jako mezi prvním a třetím
měsícem (p < 0,001) (obrázek 4).



Kvalita pokožky

Výsledky týkající se kvality pokožky jsou zobrazeny na obrázku 5.

Skóre hydratace pokožky, svědění a celkové kvality pokožky
vykazovaly výrazné zlepšení od výchozího stavu po jeden měsíc od
začátku suplementace (p < 0,017) a zůstaly stabilní po celou dobu tří
měsíců (p < 0,017).
Pružnost pokožky se významně zlepšila mezi výchozím stavem a
prvním měsícem, přičemž další zlepšení bylo zaznamenáno také
mezi prvním a třetím měsícem (p < 0,001).
Ve skóre zarudnutí pokožky nebyly zjištěny žádné statisticky
významné změny (p = 0,056).



Celková spokojenost s produktem

Celkem 53,6 % účastníků ohodnotilo produkt známkou 9 nebo vyšší,
zatímco 33,9 % mu přidělilo hodnocení mezi 6 a 8. Dalších 12,5 %
hodnotilo produkt známkou mezi 3 a 5, přičemž žádný účastník
neudělil známku nižší než 3 (obrázek 6).



Diskuse

Cílem této studie bylo posoudit účinek tříměsíční denní
suplementace přípravkem Mikrobióm+® (400 mg hesperidinu, 25
mg naringinu) na subjektivně vnímané gastrointestinální zdraví,
psychickou pohodu, kvalitu pokožky a kvalitu spánku u zdravých
mužů a žen. Zaznamenali jsme významné pozitivní změny v oblasti
zažívacích potíží, psychické pohody a úrovně energie, kvality
pokožky a celkové kvality spánku. Významné zlepšení se projevilo již
po jednom měsíci denní suplementace a obecně přetrvávalo po
celou tříměsíční dobu. Navzdory tomu skóre emočního pohody
mezi prvním a třetím měsícem vykazovalo klesající trend ve
srovnání s výchozím stavem a ve skóre zarudnutí pokožky nebyly
zaznamenány žádné významné změny. Naopak, u některých
parametrů, jako je snížení nadýmání a zvýšení elasticity pokožky,
byly pozorovány další zlepšení i po prvním měsíci.

Mikrobióm+® je přírodní směs extrahovaná z Citrus sinensis
(nezralé pomeranče) a Citrus paradisi (grapefruit), navržená pro
pozitivní modulaci složení střevního mikrobiomu. Účinné látky v
tomto přípravku – hesperidin (400 mg) a naringin (25 mg) – jsou
nefermentovatelné flavonoidy, které se po metabolizaci střevní
mikroflórou na aglykony hesperetin a naringenin ukázaly jako
prospěšné pro střevní bariérovou funkci a zánět (12, 13). Předchozí
údaje konkrétně ukázaly, že in vitro suplementace Mikrobióm+®
vedla k výraznému nárůstu Roseburia spp., bakterií produkujících
butyrát, které přispívají k udržení střevní homeostázy a inhibici
zánětlivých reakcí (12). Naopak, nízké hladiny Roseburia jsou
spojeny s různými střevními problémy, jako je nadýmání, bolesti
břicha a zánětlivá onemocnění střev (14). Zjištění současné studie
dále podporují schopnost Mikrobióm+® pozitivně ovlivňovat střevní
mikrobiom (GM) a celkové zdraví střev.



Nerovnováha v GM, známá také jako dysbióza, může vést ke zvýšené
propustnosti střev („syndrom propustného střeva“), což umožňuje
bakteriálním metabolitům nebo prozánětlivým sloučeninám vstup
do krevního oběhu. To může negativně ovlivnit duševní zdraví
prostřednictvím zvýšeného zánětu a narušení
neurotransmiterových systémů (2). Hesperidin a naringin pomáhají
udržovat integritu střevní bariéry – posilují těsné spojení mezi
střevními epiteliálními buňkami, čímž snižují propustnost střeva.
Spolu s jejich protizánětlivými a antioxidačními vlastnostmi
přispívají k obnově zdravé střevní bariéry, snížení zánětu a cirkulace
reaktivních forem kyslíku (ROS), což může mít pozitivní vliv na
duševní pohodu (9, 15). Zvýšená propustnost střeva může také
přispívat k zánětům kůže, jako je například akné nebo dermatitida
(3, 4). V souladu s těmito zjištěními naše studie prokázala významné
zlepšení psychické pohody a subjektivní kvality pokožky, což
poukazuje na potenciální modulační účinek zkoumaného přípravku
na osu střevo-mozek a osu střevo-kůže.

Je důležité zdůraznit, že navzdory zjevně klesajícímu trendu ve
skóre emočního pohody mezi prvním a třetím měsícem nebyly
negativně ovlivněny zažívací příznaky související se stresem. Tento
trend vyžaduje další výzkum k pochopení možných matoucích
faktorů, jako je individuální variabilita, adaptace na suplementaci
nebo vnější vlivy nesouvisející s intervencí.



Již jsme prokázali, že čtyřtýdenní suplementace 500 mg
Mikrobióm+® zlepšila subjektivně vnímanou kvalitu spánku
(nepublikované údaje). Současná studie tyto zjištění dále podporuje.
Zdá se, že rody produkující butyrát jsou pozitivně spojeny s lepší
kvalitou spánku prostřednictvím zmírnění zánětu a podpory
metabolického zdraví (16). Střevní mikrobiom komunikuje s
mozkem prostřednictvím neuroimunitních, neuroendokrinních a
senzoricko-neurálních drah, které ovlivňují duševní zdraví a chování,
včetně spánkových vzorců, a špatný spánek je spojen se zvýšenými
markery zánětu a méně příznivým profilem mikrobiomu – což
zdůrazňuje roli osy střevo-mozek v regulaci spánku (9, 16).

Závěrem lze říci, že výsledky této studie naznačují, že tříměsíční
denní suplementace přípravkem Mikrobióm+® významně zlepšila
gastrointestinální zdraví, duševní pohodu, kvalitu pokožky a kvalitu
spánku u zdravých jedinců, přičemž přínosy se projevily již po
jednom měsíci a přetrvávaly po celou dobu studie. Konkrétní
parametry, jako je snížení nadýmání a zvýšení elasticity pokožky,
vykazovaly další zlepšení i po úvodním měsíci. Tyto výsledky
poukazují na potenciál Mikrobióm+® pozitivně modulovat střevní
mikrobiom a jeho následné účinky na osu střevo-mozek a střevo-
kůže. Budoucí výzkum by se měl zaměřit na objasnění faktorů, které
přispívají k variabilitě výsledků, včetně individuálních reakcí na
suplementaci. Celkově tyto poznatky poskytují silný důkaz o
potenciálu Mikrobióm+® jako přírodního doplňku podporujícího
holistické zdraví prostřednictvím cíleného ovlivňování střevního
mikrobiomu.
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