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NAJWAZNIEJSZE FUNKCJE MIKROBIOMU

M ikrobiom (mikrobiota) czlowieka

to pojecie obejmujace wszystkie mikroorganizmy
bytujace w danym, charakterystycznym dla tej grupy
obszarze ludzkiego ciala, lacznie 7 patogennymi:
bakterie, grzyby, wirusy, roztocza i pasozyty. Ilo-
re¢ fizjologiczna tworza natomiast drobnoustroje
wystepujace naturalnie w organizmie czlowieka,
ktére nie wywoluja choréb, gléwnie bakterie i pew-
ne gatunki grzybéw, nie naleza za$ do niej wirusy
i pasozyty (ze wzgledu na patogenny charakter).
Mikroflora to swoista ,,spolecznos¢” drobnoustrojéw
wspéldzialajaca na zasadzie eubiozy, w pelnej zgod-
nosciiréwnowadze, a kazde zaburzenie tego stanu
moze prowadzi¢ do niekorzystnych konsekwencji
W postaci rozwoju zakazen ustroju, choréb, w tym

réwniez dermatoz.

KATARZYNA NOWACKA

Ekspertka w dziedzinie kosmetologii, prekursorka kosmetologii
holistycznej, prelegentka sympozjow branzowych, autorka
publikacji w prasie branzowej i kobiecej. Absolwentka WyZszej
Szkoly Kosmetyki i Nauk o Zdrowiu w Lodzi oraz Collegium
Cosmeticum Ii IT edycji. Od 2000 roku prowadzi wlasny gabinet
kosmetologiczny w Kaliszu. Autorka programu ,,Uroda zaprasza
Zdrowie” emitowanego na youtube’owym kanale , Holistyczna
Kosmetolog”. Dziala w Stowarzyszeniu na rzecz Rozwoju
Kosmetologii ,,Przyjazna Kosmetyka”, ktorego jest wiceprezeska.

Sklad jakosciowy iilosciowy mikroflory fizjologicz-
nej czlowieka rézni sie w zaleznosci od lokalizacji
(nosogardziel, zoladek, pluca, jelita, pochwa, ské-
13, inne czescei ciala) oraz czynnikdw, takich jak:
temperatura, wilgotnos¢, pl, poziom natlenienia
(wiekszosé bakterii kolonizujacych organizm ludzki
to beztlenowce) i ilog¢ skladnikéw odZzywezych,
a takze potencjal oksydacyjno-redukeyjny. Ponadto
wplyw maja: wick, ple¢, rasa, warunki klimatyczne,
wilgotno$é otoczenia, hormony, masa ciala, die-
ta, ubidr, charakter wykonywanej pracy, higiena
osobista, choroby przewlekle i proces ich leczenia,
antybiotykoterapia, przewlekly stres i styl Zycia.
Nasza mikroflora zwykle jest wlasciwie dopasowana
do funkcjonowania w okreslonych warunkach, co

ogranicza rozwdj patogenow.



Kto u kogo mieszka?

Wedlug Zrédel mikrobiom zdrowego doroslego czlo-
wieka moze wazy¢ okolo 2-3 kilogramy. Na jedna
ludzka komérke przypada 1-10 komérek drobno-
ustrojow, kazdy centymetr kwadratowy skory jest
kolonizowany przez okolo milion mikroorganizméw.
Wijelicie grubym wystepuje - wraz z réznicowaniem
narodzaje i rodziny - od 500 do 1200 gatunkéw, co
stanowi 1-2 kilograma suchej masy kalu, czyli az 80%.
Liczne prace badawceze pokazuja, Ze 7 jelit do mdzgu
przekazywane jest okolo 80% sygnaléw i informacji,
azmozgu dojelit okolo 20%. Ponadto drobnoustroje
kolonizujace uklad pokarmowy zawieraja co najmniej
100 razy wiecej gendéw niz czlowiek, a geny te sa
silnie zaangazowane w metabolizm weglowodandw,
aminokwaséw i ksenobiotykéw, synteze¢ witamin,

W proces metanogenezy oraz wiele innych relacji

99

niego) oraz grupe symbiontéw (obopdine korzysci).
Mikroflora ludzka stanowi wicc charakterystyczny
dla kazdego 7z nas uklad drobnoustrojéw, unikalny

niczym uklad linii papilarnych na keiuku.

Stop patogenom

Rola flory fizjologicznej wykazuje silny potencjal
immunologiczny. Przede wszystkim tworzy bariere
przeciwko kolonizacji drobnoustrojami patogennymi
(konkurowanie o przestrzen Zyciowa wywoluje zmia-
ne pH na niekorzy$é wroga), produkuje substancje
redukujace liczebnodé i rozwdj patogendw, stymuluje
uklad odpornosciowy poprzez udzial w reakcjach
krzyzowych przeciwko nim, pobud~a powstawanie
irozwdj tkanki limfatycznej, dziala cytoprotekeyjnie
poprzez utrzymanie wlasciwego stanu sluzowki

jelit, a takze przeciwnowotworowo (rozklad toksyn,

MIKROBIOM ZDROWEGO DOROSEEGO CZLOWIEKA MOZE
WAZYC OKOLO 2-3 KILOGRAMY, A KAZDY CENTYMETR
KWADRATOWY SKORY JEST KOLONIZOWANY MNIE]J WIECE]
PRZEZ MILION MIKROORGANIZMOW.

ustrojowych. Zasadne jest wiec pytanie: kto u kogo
mieszka? Kto kim zarzadza? Czlowiek mikroorga-

nizmami czy mikroorganizmy czlowiekiem?

Wyjatkowy jak linie papilarne

Mikrobiom ludzki ksztaltuje si¢ od narodzin.
W momencie przejscia dziecka przez kanal rodny
matki poprzez kontakt ze skora i Sluzéwka pochwy
dziecko uzyskuje mikrobiom matczyny (co stanowi
o przewadze porodéw naturalnych nad cesarskim
cieciem). Im lepsza, bardziej stabilna i réZnorodna
flora bakteryjna mamy, tym wyzszy potencjal bio-
logiczny i immunologiczny dziecka. Mniej wiecej
okolo 3. roku zycia posiadamy juz dojrzala flore
fizjologiczna organizmu, w tym skory, ktéra pézniej
ulega pewnym modyfikacjom wskutek dzialania
wymienionych wezeéniej czynnikéw. Mozemy tu
wyrézni¢ grupe komensali (czerpia korzysci z by-

towania w organizmie ludzkim bez uszczerbku dla

karcynogenéw, hamulec dla proceséw gnilnych).
Wazny aspekt tej ,mikrospolecznosei” obserwujemy
w procesach metabolicznych organizmu:

« regulacja gospodarki weglowodanowej, lipidowej
ibialkowej oraz mineralnej (wzrost absorpcji Ca, Mg,
Fe, elektrolitow);

« synteza hormonéw, witamin K, B2, B12;

« warunkowanie perystaltyki jelit i prawidlowego
wzrostu, roznicowania i szczelno$ci nablonka, a takze
wlasciwego ukrwienia blony Sluzowej;

« regulacja czynnosci ukladu nerwowego.
Najwigkszy mikrobiom ludzki znajdziemy w ukla-
dzie pokarmowym, bo az 10 6-10 14 j.t.k./g tresci,
oczywiscie w zaleznodci od odeinka. Przelyk jest
slabo skolonizowany. W zoladku znajdziemy m.in.
Candida albicans, Bacillus subtilis, Aerococcus viridans,
awwielu przypadkach Helicobacter pyroli — bakterie,
Kktéra weale nie musi dawac objawéw chorobowych,

cho¢ znamy ja wlasnie 7 takiej diagnozy i z tego

powodu naukowey sa podzieleni, czy moze by¢
godnym czlonkiem flory fizjologicznej. Oczywiscie
dominuje wspomniane wezesniej jelito grube. Drogi
oddechowe, skolonizowane gléwnie w gérnej czescei,
do ktérych zaliczamy m.in.: nos, gardlo, tchawice
ioskizela, zasiedlaja np.: Aerococcus viridans, Neisseria
sicca, Streptococcus salivarius, a takze Streptococcus py-
ogenes i Streptococcus pneumoniae (50-60% nosicieli).
Ciekawostka: w jamie ustnej znajdziemy nawet
800 gatunkéw mikroorganizmaw, z Candida spp.
wlacznie. W ujsciu cewki moczowej znajdziemy ma-
czugowcee i gronkowcee (CNS), apochwe zamieszkuja
paleczki Lactobacillus spp. (gléwnie L. acidophilus),
dzieki ktérym utrzymujemy wlasciwe pIH i réwno-

wage biologiczna.

Droboustroje na skorze

Skére zdrowego czlowieka, zwlaszcza mieszki
wlosowe oraz gruczoly potowe i lojowe, zasiedlaja
drobnoustroje wliczbie ok. 10 6-1014 j.t.k./cm2. Jest
ich bardzo duzo na skérze glowy, twarzy, dekolcie,
w okolicach intymnych, dolach pachowych, faldach
skérnych i pietach oraz pod paznokciami. Jednak

skora czlowieka nie jest az tak go$cinnym ,,domem”

dla mikroorganizméw jak jelito grube. Dzieje sie tak

ze wzgledu na wydzielanie przez wspomniane gru-
czoly zwiazkéw o charakterze bakteriostatycznym
(takich jak katelicydyna, dermicyna, defensyna,
lizozym czy wolne kwasy tluszczowe). Réwnie,
kwasne pH i odpowiednio wysokie stezenie NaCl
ogranicza rozwdéj mikroorganizmaw.

Flore fizjologiczna skéry dzielimy na stala (odnawial-
na) i przejsciowa (tymezasowa, okresowa). Pierwsza
znich towarzyszy nam w sposcéb ciagly, cho¢ ulega
pewnym modyfikacjom w zaleznosci od pér roku,
pracy gruczoléw lojowych, pod wplywem nadmiernej
higieny lub w przypadku jej braku. Badania dowiodly
niezmiennosci ukladu flory stalej nawet do dwaéch
lat, wlagnie ze wzgledu na zdolno$¢ odnawiania
sie. Naleza do niej znane nam Cutibacterium acnes,
Corynebacterium spp., Staphylococcus areus (20-60% no-
sicieli), Candida spp., Malassezia spp. i wiele innych,
charakterystycznych dla danego miejsca na ciele. Flora
fizjologiczna przejsciowa zalezy m.in. od czynnikéw
zewnetrznychiwystepuje okresowo, np. po kontakeie
ze zwierzetami, ludZmi, woda, Zywnoscia.
Mikroorganizmy stanowia integralna czes$¢ ukladu
SALT (Skin Associated Lymphoid Tissues). o tkanka
limfoidalna zwiazana ze skéra, nalezaca do SIS (Skin

Immune System). Dokladnie tak samo dotyczy to blon




Sluzowych GALT (przewdd pokarmowy), BALT (drogi
oddechowe) i NALT (nosogardziel). Drobnoustroje
okazuja sie wiec wszedobylskie, dlatego odgrywaja tak

wazna role w reakcjach immunologicznych.

Kiedy przyjaciel moze stac si¢ wrogiem?
Stan eubiozy gwarantuje homeostaze, jednak wwarun-
Kkach obniZonej odpornosci moze dojsé do przerostu
fizjologicznej mikroflory i nasz przyjaciel staje sie
wrogiem, wywolujac zakazenia oportunistyczne (en-
dogenne) i przykre dolegliwosci. W odwrotnej sytuacii,
a mianowicie zmniejszenia liczebno$ci komensali
i symbiontéw, dochodzi do zajecia ich terenu przez
mikroflore patogenna i rozwoju proceséw chorobo-
twoérezych. Natura nie lubi prézni. Znane nam efelty
dysbiozy wjelitach to zespdt SIBO, zespéljelita draz-
liwego (IBS), celiakia, choroba Lesniowskiego-Crohna
czy alergie pokarmowe i skorelowany 7 nimi leaky gut
syndrome (, przesiakliwe jelito”). Le ostatnie jednostki
chorobowe maja swoje odbicie réwnieZ w objawach
dermatologicznych na skérze, co dowodzi spéjnoscei
wszystkich blon Sluzowych organizmu ludzkiego
(MALT).

Najczestsze dermatozy o podlozu
zaburzen mikrobiomu

'I'radzik pospolity (acne vulgaris) to jeden z najczest-
szych przykladéw dermatozy wywolanej przerostem
mikroflory fizjologicznej Cutibacterium acnes, bytujacej
w gruczolach lojowych. Przyczynajest zaczopowanie
uj$¢ mieszkéw wlosowych pogrubiona warstwa ro-
gowanaskorka (zaburzona keratynizacja), co stwarza
idealne, beztlenowe warunki rozwoju tej bakterii
oraz nadmierne wydzielanie loju indukowane przez
androgeny.

Patologiczny wzrost liczebnodci drozdzakéw z rodzaju
Malassezia spp. obserwujemy w przypadku lojotokowe-
go zapalenia skéry (LZS) i w lupiezu tlustym, w tra-
dziku pospolitym, w AZS 7 jednoczesna nadmierna
kolonizacja Staphylococcus aureus. Gronkowiec zlocisty
moze wywolaé bardzo przykry i destrukeyjny przebieg
tradziku z bliznowaceniem. Iradzik rézowaty (rosacea),
ktérego jedna z przyczyn wyjasnia teoria Demodex
spp. —nadmiernaliczebno$é nuzencaludzkiego i krot-

kiego, ktéry kolonizuje mieszki wlosowe, prowadzac

do powstawania zmian zapalnych w obrebie twarzy,
zapalenia spojowek i utraty rzes i brwi. Stan skéry
w przebiegu wymienionych dermatoz jest $cisle
skorelowany 7 dysbioza jelitowa, dlatego tak wazna
jest rownowaga mikrobiologiczna calego organizmu
i wprowadzenie celowanych terapii probiotycznych
w przypadku danego schorzenia.

Grzybice skory gladkiej 1 owlosionej, pochwy, jamy
ustnej, paznokei, stép to ogromna, bardzo czesto
spotykana rodzina dokuczliwych dermatoz. Blisko
40% populacjiw Polsce cierpi na grzybice stép lub pa-
znokeiimoze stanowié Zrédlo zakazenia dla czlonkéw
swoich rodzin. Czynnikiem wywolujacym grzybice sa
dermatofity (55%), drozdzaki (30%), rzadziej grzyby
plesniowe. Proces chorobowy moze by¢ indukowany

endogennie poprzez obnizona odporno$é organizmu
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Jak utrzymac prawidlowy mikrobiom
organizmu?

Przedstawione powyzej fakty $wiadeza o koniecz-
nosci zadbania o prawidlowy, fizjologiczny stan
mikroflory calego organizmu. Kluczowa jest tu dieta
bogataw pre-iprobiotyki. Krétkie kiszonki: zalkwas
7 burakéw, kiszona kapusta, ogérki, kalafior i inne
warzywa (kisi¢ mozemy wszystkie warzywa) to
jeden ze sposobéw ma zachowanie prawidlowego
mikrobiomu. Warto zadba¢ o wlékna niestrawialne
w posilkach i zwracaé szczegdlna uwage na urozma-
icenie codziennego menu 7 jednoczesnym ograni-
czeniem produktéw indukujacych rozwaj bakterii
gnilnych (patogeny). Mozna réwniez suplementowa¢
pre-iprobiotyki, ale pod warunkiem potwierdzonej

badaniami ich jakosci i skutecznosci. Bakterie bak-

W WARUNKACH OBNIZONEJ ODPORNOSCI MOZE DOJSC

DO PRZEROSTU FIZJOLOGICZNE] MIKROFLORY I NASYZ,
PRZYJACIEL STAJE SIE WROGIEM, WYWOLUJAC ZAKAZENIA
ENDOGENNE I ZBIOR PRZYKRYCH DOLEGLIWOSCL.

(zakazenie oportunistyczne) lub egzogennie poprzez
kontakt z osoba zakazona i przedmiotami codziennego
uzytku, w miejscach publicznych (baseny, sauny;,
nieprawidlowa higiena gabinetéw kosmetycznych).
Do rozwoju grzybic predysponuja réwniez choroby
wspolistniejace: AZS, astma, rybia luska, rogowiec
dloniistép, cukizyca, nowotwory, a takze miazdzyca
naczyn, leki immunosupresyjne, kortykosteroidy,
dlugotrwala antybiotykoterapia, ciaza, brak higieny,
niedozywienie, warunki pracy oraz podeszly wiek.
Grzybica paznokei czesciej dotyka kobiet (blisko 50%),
ktdre nosza sztuczne paznokeie dluzej niz 6 miesiecy,
dlatego w kazdym studio stylizacji paznolkci nalezy
bezwzglednie zachowywaé najwyzszy poziom higieny,
dezynfekejii sterylizacji narzedzi, powierzchni, ubioru.
Obnizenie odpornosci organizmu sprzyja réwnie?.
infekcjom wirusowym (wirusy sa patogenami). Do
najczestszych, z ktérymi spotykamy sie w pracy ko-
smetologa, naleza: opryszczka zwykla, brodawki
zwykle, plaskie i stép. Sa zmora dermatologéw, walka

7 nimi jest trudna, maja charakter nawrotowy:.

teriom nieréwne. Lactobacillus 1 Bifidobacterium na
przyklad $wietnie sprawdzaja si¢ w leczeniu tradziku
pospolitego.

W pracy kosmetologa wazny jest balans mikroflory
skory. Unikamy bardzo agresywnych, wyjalawia-
jacych zmywaczy, ktére moga zubozy¢ liczebno$¢
populacji. Naukowey zglaszali juz wezeéniej, ze
nadmierna higiena cialaiotoczenia moze skutkowac
wzrostem alergii skérnych. Nowatorskie produk-
ty kosmetyczne zawieraja réwniez szczepy pro-
biotyezne, ktére wzmacniaja i zabezpieczaja cere
wrazliwa, nadreaktywna, o zaburzonym plaszczu
hydrolipidowym (P'1'S), a takze poprzez pielegnacje
zapewniaja wlasciwe warunki do rozwoju dlanaszych
sprzymierzencéw i ochrone przed drobnoustrojami
patogennymi. Wlasnie takie holistyczne podejscie
do mikrobiomu ludzkiego przynosi dobre efekty
w walce 7 czestymi i uciazliwymi dermatozami.
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