
Знаете ли вы, что миллиарды микробов, живущих в вашем животе, могут влиять на ваше 
настроение, уровень энергии и даже здоровье? Узнайте, как эти маленькие жители 
управляют вашей жизнью и как вы можете наладить с ними дружбу для достижения 
гармонии и благополучия. Читайте нашу статью о микробиоме кишечника  
и откройте для себя секреты здоровья, о которых вы не подозревали!

 


Представьте, что внутри вас есть целая вселенная – мир, населенный триллионами 
микроскопических существ. Это не сценарий фантастического фильма, а реальность! 
Микробиом кишечника – сообщество бактерий, грибов, вирусов и других 
микроорганизмов, которые живут в вашем желудочно-кишечном тракте. И знаете, что? 
Эти маленькие жители играют огромную роль в вашем здоровье, настроении и даже в 
том, как вы выглядите. Давайте разберемся, как это работает и почему вам стоит 
подружиться со своим микробиом.

Микробиом кишечника – это как огромный мегаполис, где каждый микроорганизм 
выполняет свою работу. Одни помогают переваривать пищу, другие защищают от 
вредных бактерий, а третьи даже производят витамины, которые ваш организм сам 
сделать не может. Например, бактерии рода Bifidobacterium и Lactobacillus – настоящие 
«супергерои», которые поддерживают иммунитет и борются с воспалениями.

Но когда баланс в этом мегаполисе нарушается (это называется «дисбиоз»), 
начинаются проблемы. Вздутие, запоры, диарея, усталость, прыщи на коже – все это 
может быть связано с тем, что ваши «маленькие жители» не в порядке.



Пищеварение и масса тела. Микробы помогают расщеплять пищу, которую ваш организм 
сам переварить не может. Например, клетчатку. Если у вас мало бактерий, которые 
любят клетчатку, вы можете чувствовать тяжесть и вздутие. Более того, исследования 
показывают, что состав микробиома может влиять на вашу массу тела. Люди с 
ожирением часто имеют менее разнообразный микробиом, чем те, кто поддерживает 
нормальную массу тела.


Иммунитет. Около 70% иммунных клеток живет в кишечнике. Микробы «обучают» эти 
клетки, помогая им отличать друзей от врагов. Если микробиом нарушен, иммунитет 
может начать атаковать собственные клетки, что приводит к аллергиям, аутоиммунным 
заболеваниям и хроническим воспалениям.


Мозг и настроение. Вы когда-нибудь чувствовали, что ваш живот «думает»? Это не 
просто ощущение. Кишечник и мозг связаны через ось кишечник–мозг. Микробы 
производят вещества, которые влияют на ваше настроение, например серотонин 
(гормон счастья). Исследования показывают, что дисбиоз может быть связан с 
депрессией, тревожностью и даже аутизмом.

Микробиом кишечника: как маленькие жители вашего живота  
управляют вашей жизнью


Как микробиом влияет на здоровье?


1. 

2. 

3. 

Откройте тайны своего кишечника!



4.

Теперь вы знаете, как важно заботиться о своем микробиоме!

 Кожа. Прыщи, экзема, сухость – все это может быть связано с кишечником. Микробы 
влияют на воспалительные процессы в организме, которые часто проявляются на коже. 
Например, избыток грибов Candidaможет вызывать акне и другие кожные проблемы.



Они убивают не только вредные, но и полезные бактерии. После курса 
антибиотиков микробиом может восстанавливаться месяцами.


 Фастфуд, сахар, недостаток клетчатки – все это лишает ваши 
бактерии «еды» и приводит к дисбиозу.


Хронический стресс меняет состав микробиома, делая его менее 
разнообразным.


 Ваши микробы тоже любят поспать! Нарушение режима сна может 
негативно сказаться на их работе.



 Овощи, фрукты, цельнозерновые продукты – это «еда» для 
полезных бактерий. Чем больше клетчатки, тем счастливее ваш микробиом.


Кефир, йогурт, квашеная капуста, комбуча – все 
это источники полезных бактерий.


 Если дисбиоз уже есть, пробиотики помогут восстановить 
баланс. Но выбирайте те, которые содержат проверенные штаммы, например Lactobacillus 
и Bifidobacterium.


Принимайте их только по назначению врача и всегда 
дополняйте курс пробиотиками.


 Медитация, йога, прогулки на свежем воздухе – все это помогает 
не только вам, но и вашим микробам.


 


Микробиом кишечника – это не просто набор бактерий, а важная часть вашего 
организма. Заботьтесь о своих «маленьких жителях», и они позаботятся о вас. Начните 
с простого: добавьте в рацион больше овощей, сократите сахар и найдите время для 
отдыха. Ваш кишечник скажет вам спасибо!


 


1. Приложения для отслеживания состояния�

Mysymptoms: https://www.mysymptoms.net/, или https://apkpure.com/ru/my-symptoms/com.adityadevg.mysymptoms, или 
https://apkpure.net/ru/mysymptoms-food-diary/com.sglabs.mysymptoms, или https://apps.apple.com/us/app/mysymptoms-
food-diary/id40523163�
Cara care: https://cara.care/en/, или https://apkcombo.app/ru/cara-care/com.gohidoc.caraeu/, или https://appvisor.ru/app/
ios/cara-care-ibs-fodmap-tracker-134585/


2. Российский ресурс с информацией о заболеваниях желудочно-кишечного тракта, включая нарушения микробиоты – https://
www.gastroscan.ru/patient/. Здесь можно найти статьи, рекомендации и советы врачей.


 


Что убивает микробиом?


Как восстановить микробиом?


Интересные факты о микробиом�
� У каждого человека микробиом уникален, как отпечаток пальца�
� Общий вес микробов в вашем кишечнике – около 2 кг�
� Микробы могут влиять на ваши вкусовые предпочтения. Например, если вам хочется 

сладкого, это могут быть «капризы» ваших бактерий.


Полезные источники


�

�

1. Анибиотики. 

2. Неправильное питание.

3. Стресс. 

4. Недостаток сна.

1. Ешьте больше клетчатки.

2. Добавьте ферментированные продукты. 

3. Принимайте пробиотики.

4. Избегайте лишних антибиотиков. 

5. Управляйте стрессом.
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