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POWITANIE 

 

Witam Cię serdecznie na stronach tej wyjątkowej podróży w głąb związku 

między naszym umysłem a mikroświatem, który zamieszkuje nasze ciało. Ta 

książka otwiera przed Tobą drzwi do fascynującego świata psychobiotyków 

– naturalnych sojuszników w walce ze stresem, depresją i w dążeniu do 

zachowania zdrowego mózgu. 

Jesteśmy na progu nowej ery zrozumienia, jak nasze ciało i umysł są ze sobą 

nieodłącznie połączone przez skomplikowane sieci mikroorganizmów, które 

zamieszkują nasz przewód pokarmowy. Michael Stone w przystępny sposób 

wprowadza Cię w najnowsze odkrycia naukowe, pokazując, jak odpowiednia 

równowaga mikroflory jelitowej może wpłynąć na nasze samopoczucie 

psychiczne, emocjonalne, a nawet fizyczne. 

Zapraszam Cię do zapoznania się z praktycznymi poradami, opartymi na 

solidnych badaniach, które pomogą Ci zrozumieć i wykorzystać moc 

psychobiotyków. Dzięki tej wiedzy możesz nie tylko polepszyć jakość 

swojego życia, ale także zrewolucjonizować swoje podejście do zdrowia 

psychicznego i fizycznego. 

Niech ta książka będzie Twoim przewodnikiem po niezwykłym świecie, w 

którym nauka spotyka się z naturą, a dbałość o zdrowie jelit staje się 

kluczem do zdrowia naszego mózgu i całego organizmu. 

Michael Stone 
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1. WSTĘP DO PSYCHOBIOTYKÓW  
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DEFINICJA I PODSTAWOWE POJĘCIA  

 

Rozważając kwestię psychobiotyków, otwieramy fascynujące drzwi 

pomiędzy dwoma, wydawałoby się, odmiennymi dziedzinami – 

mikrobiologią i psychologią. Znajdujemy się na pograniczu, gdzie 

mikroskopijne organizmy z naszego układu pokarmowego wpływają na stan 

naszego umysłu, nasze emocje oraz zdolności poznawcze. Psychobiotyki to, 

mówiąc najprościej, szczepy probiotyków, które mają potencjalnie 

pozytywny wpływ na zdrowie psychiczne.  

Na pierwszy rzut oka pojęcie to może wydawać się zaskakujące. W końcu 

przez wiele lat zdrowie psychiczne i fizyczne były traktowane jako dwie 

osobne dziedziny. Jednakże, rosnąca liczba badań naukowych potwierdza, 

że stan naszej mikroflory jelitowej ma bezpośredni wpływ na nasz mózg i 

samopoczucie. Dzieje się tak za sprawą tzw. osi jelitowo-mózgowej, czyli 

dwukierunkowej linii komunikacyjnej pomiędzy układem pokarmowym a 

mózgiem.  

Psychobiotyki działają na wielu poziomach. Mogą modulować poziomy 

neuroprzekaźników, takich jak serotonina i dopamina, które odgrywają 

kluczową rolę w regulacji nastroju, apetytu, snu, a nawet uczucia satysfakcji 

i przyjemności. Wpływają również na system odpornościowy, co ma 

znaczenie, ponieważ pewne stany zapalne zostały powiązane z rozwojem 

zaburzeń psychicznych. Dodatkowo, psychobiotyki mogą wzmacniać barierę 

jelitową, chroniąc mózg przed szkodliwymi substancjami i zmniejszając 

poziom stresu oksydacyjnego. 

Istotne jest zrozumienie, że choć potencjał psychobiotyków jest ogromny, 

nie wszystkie szczepy probiotyków działają w ten sam sposób. Badania 

koncentrują się na identyfikacji konkretnych szczepów, które mogą być 

korzystne w leczeniu lub zapobieganiu określonym zaburzeniom 

psychicznym. Dla przykładu, niektóre badania sugerują, że szczepy takie jak 
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Lactobacillus rhamnosus i Bifidobacterium longum mogą zmniejszać objawy 

lęku i depresji.  

Warto podkreślić, że choć potencjał psychobiotyków jest duży, to nie są one 

cudownym lekarstwem. Ich efektywność może się różnić w zależności od 

indywidualnych cech organizmu, takich jak genetyka, dieta, styl życia oraz 

ogólny stan mikrobiomu.  

Ostatecznie, pojęcie psychobiotyków wyraźnie wskazuje na złożoność 

ludzkiego organizmu i potrzebę holistycznego podejścia do zdrowia. 

Włączając psychobiotyki do naszej diety, możemy wpływać nie tylko na 

zdrowie jelit, ale także na nasz umysł i emocje. Daje to nadzieję na nowe 

metody leczenia i zapobiegania zaburzeniom psychicznym, które 

uwzględniają zarówno ciało, jak i umysł.  

W kontekście rosnącej świadomości na temat zdrowia psychicznego i 

fizycznego, psychobiotyki mogą odegrać kluczową rolę w kształtowaniu 

przyszłych terapii. Badania w tej dziedzinie są nadal na wczesnym etapie, ale 

już teraz zapowiadają rewolucję w naszym rozumieniu i podejściu do 

zdrowia psychicznego. 
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