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MIKROBIOTA
Bakterie znajdujące się w jelitach mają ogromny 
wpływ na nasze zdrowie. Produkowane przez 
mikroby związki penetrują się do krwi i oddzia-
łują na narządy. Mikrobiota reguluje również in-
tegralność (szczelność) bariery jelitowej. W ten 
sposób pośrednio decyduje o tym, jakie substan-
cje i toksyny będą się przedostawać do naszego 
organizmu. Naukowcy już od kilku lat podkre-
ślają, że ma to spore znaczenie dla procesu sta-
rzenia się oraz rozwoju chorób neurodegenera-
cyjnych. Zaobserwowano, że wraz ze wzrostem 
wieku biologicznego zmniejsza się ogólne bo-
gactwo mikrobioty jelitowej i zwiększa się ilość 
bakterii patogennych, szkodliwych dla zdrowia.

Nieszczelna bariera jelitowa sprzyja intok-
sykacji organizmu i rozwojowi nisko nasilone-
go, ale za to przewlekłego stanu zapalnego. Ten 
stan i towarzyszący mu wzrost krążących cy-
tokin prozapalnych mają negatywny wpływ 
na metabolizm, gęstość kości, siłę, tolerancję 

wysiłku, układ naczyniowy, funkcje poznawcze 
i nastrój. Sprzyja to rozwojowi różnych chorób 
związanych z wiekiem, takich jak choroba 
Alzheimera, Parkinsona, miażdżyca, choroby 
serca, insulinooporność, cukrzyca typu 2, oste-
oporoza oraz nowotwory. Z kolei stulatkowie wy-
kazują wysoki poziom przeciwzapalnych media-
torów, które mogą opóźniać początek tych chorób. 

BAKTERIE W JELITACH 
Badania przeprowadzone na zwierzętach wy-
kazały, że rola mikrobioty jelitowej w procesach 
starzenia jest większa, niż dotychczas myśleli-
śmy. Przeszczepienie mikrobioty, pochodzącej ze 
starych myszy, do jelit młodych myszy, wywołało 
zapalenie OUN (ośrodkowego układu nerwowe-
go), charakterystyczne dla myszy w starszym 
wieku. Penetracja przez barierę jelitową lipopo-
lisacharydu (LPS, lipopolysaccharide) – związku 
pochodzenia bakteryjnego, sprzyja odkładaniu 
się płytek amyloidowych w mózgu i związanej 
z tym chorobie Alzheimera.

Akkermansia muciniphila 
Udowodniono zarówno w badaniach na zwierzę-
tach, jak i na ludziach, że podawanie Akkermansia 
muciniphila uszczelnia barierę jelitową, obniża 
poziom LPS i redukuje stan zapalny w organizmie 
oraz sprzyja utracie nadprogramowych kilogra-
mów. Aby uzyskać taki efekt, wystarczyły już trzy 
miesiące podawania bakterii. Co więcej, okaza-
ło się, że jeszcze lepsze działanie ma postbiotyk, 
czyli bakteria pasteryzowana (termicznie zabita). 
Za działanie Akkermansia odpowiada bowiem 
białko, które znajduje się na jej błonie komórko-
wej, zwane Amuc_1100. Naukowcy podejrzewają, 
że pasteryzacja bakterii zwiększa biodostępność 
Amuc_1100 poprzez wpływ na bakteryjne ładun-
ki powierzchniowe lub strukturę błony.

A kkermansia muciniphila to bakteria 
naturalnie zasiedlająca ludzkie jelita. 

U niektórych osób stanowi zaledwie 0,5% 
mikrobioty jelitowej, u innych aż 5%. Dla-
czego Akkermansia jest tak pożądana dla 
naszych jelit? Okazuje się, że jej większa 
ilość sprzyja zdrowiu metabolicznemu oraz 
poprawia insulinowrażliwość, a więc chro-
ni przed nadwagą i cukrzycą. W przeciwień-
stwie do osób z prawidłową wagą, ludzie 
otyli mają jej w swojej mikrobiocie mniej, 
podobnie jak osoby młodsze. Z kolei stulat-
kowie mają w swoich jelitach dużo więcej 
tej prozdrowotnej bakterii. Czy to możliwe, 
że Akkermansia sprzyja długowieczności 
i spowalnia proces starzenia? Okazuje się, 
że najprawdopodobniej tak.

Bakteria 
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Wykazano również, że pasteryzowana Akkermansia sil-
niej niż żywa bakteria wpływa na wytwarzanie w jelitach 
związków, które mają udokumentowany związek ze sta-
rzeniem się organizmu. Należą do nich spermidyna, 2-hy-
droksymaślan i krótkołańcuchowe kwasy tłuszczowe. 
•	 Spermidyna poprawia funkcję bariery jelitowej i ma 

wyraźne działanie przeciwotyłościowe, przeciwcukrzy-
cowe i przeciwnowotworowe. Spermidyna odpowiada 
także za procesy autofagii, czyli usuwania zmutowanych 
komórek. Jest także znanym antyoksydantem o działa-
niu przeciwstarzeniowym; 

•	 2-hydroksymaślan ma działanie przeciwnowotworo-
we. Co ciekawe, ilość 2-hydroksymaślanu zwiększa się 
w trakcie diety keto, która znana jest ze swego działania 
przeciwstarzeniowego; 

•	 Krótkołańcuchowe kwasy tłuszczowe (takie jak maślan 
i propionian) przyczyniają się do utrzymania funkcji bariery 
jelitowej oraz wpływają na wytwarzanie GLP-1 – związku re-
gulującego uczucie sytości. Zmniejszone spożycie pokarmu, 
jak pokazują badania, również sprzyja długowieczności.

Zaobserwowano również, że podawanie A. muciniphi-
la myszom zwiększyło u nich ogólnoustrojowe stężenie 
α-tokoferolu (wit. E), czyli silnego antyoksydantu, popra-
wiającego stan skóry i zwanego „witaminą młodości”. Co 

ciekawe, metformina – lek przeciwcukrzycowy, dla które-
go wykazano działanie przeciwstarzeniowe, zwiększa ilość 
A. muciniphila w jelitach.

PODSUMOWANIE
O prozdrowotnych właściwościach Akkermansia muciniphila 
w świecie nauki mówi się już od kilku lat, ale dopiero niedaw-
no opracowano metodę, pozwalającą namnażać tę bakterię 
na skalę przemysłową. Dzięki temu możliwa jest jej suplemen-
tacja. Na rynek wprowadzono formę pasteryzowaną, ponie-
waż przeprowadzone doświadczenia wykazały, że działa ona 
korzystniej niż żywa Akkermansia na zdrowie metaboliczne 
i wytwarzanie związków o potencjale przeciwstarzeniowym.
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