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Bogata w wodor woda i mikrobiom jelitowy

Imie i nazwisko autora :

U ssakéw mikrobiom jelitowy tworzy zlozony ekosystem sktadajacy si¢ z ogromnej liczby oddziatujacych
bakterii, archeonow, bakteriofagéw, wiruséw eukariotycznych i grzybow, z ktorych wigkszo$é to
mikroorganizmy komensalne lub mutualistyczne. W ostatniej dekadzie mikroflora jelitowa okazata si¢
odgrywac gleboka role w modulacji odpornosci gospodarza, trawieniu pokarmu, regulacji funkcji
endokrynologicznych jelit i sygnalizacji neurologicznej, modyfikowaniu dziatania lekow i metabolizmu,
eliminowaniu toksyn i wytwarzaniu licznych zwiazkow, ktore wptywaja na gospodarza. Ze mikrobiom
jelitowy ma wazny wplyw na zdrowie ludzi, jest obecnie dobrze znany. Jednak jego znaczenie w zdrowym
starzeniu si¢ dopiero zaczyna by¢ odkrywane. W niedawnym badaniu opublikowanym w Nature
Metabolism zbadano wzorce mikrobiomu jelitowego 9000 oséb w wieku od 18 do 101 lat, pokazujac, ze
zdrowie mikrobiomu odzwierciedla zdrowe starzenie si¢ i jest w stanie przewidzie¢ ludzkie przezycie.
Dane wykazaty, ze mikrobiomy jelitowe poszczegolnych osob stawaly sie coraz bardziej unikalne (tj.
Coraz bardziej odbiegajace od innych) w miarg starzenia si¢, poczawszy od polowy do p6znej dorostosci,
co korespondowato ze statym spadkiem liczebnosci podstawowych rodzajow bakterii (np. Bacteroides),
ktére majg tendencje do dzielenia si¢ miedzy ludzmi. W pozniejszych dziesigcioleciach zycia czlowieka
zdrowe osoby nadal wykazywaly coraz bardziej unikalny sktad mikrobiologiczny jelit z wiekiem, podczas
gdy ten wzor byt nieobecny u 0s6b w gorszym stanie zdrowia. U os6b w wieku powyzej 85 lat zatrzymanie
wysokiej wzglednej obfitosci Bacteroides i niski wskaznik wyjatkowosci mikrobiomu jelitowego byly
zwigzane ze znacznie zmniejszonym przezyciem w trakcie 4-letniej obserwacji.

Badania nad HRW i mikrobiomem
jelitowym

Wstepne ustalenia sugeruja, ze HRW moze pozytywnie wplywac na mikrobiom jelitowy. A Odkryli, ze
zgltebnik doustny z woda wodorowa chroni myszy przed toksyczno$ciag wywotang promieniowaniem,
znacznie poprawiajac funkcje przewodu zotadkowo-jelitowego i integralnos¢ nabtonka po
napromieniowaniu brzucha. Naukowcy poinformowali, Ze sposob, w jaki woda wodorowa to robi, polega
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na zwigkszeniu poziomu mikroRNA (miR-1968-5p) w jelicie cienkim myszy, zmniejszajac w ten sposob
ekspresje MyD88 (gen pierwotnej odpowiedzi réznicowania szpikowego 88, niezb¢dny modulator
wrodzonej odpowiedzi immunologicznej na patogeny drobnoustrojow). Co wazne, uzdatnianie wodoru i
wody skutkowalo zatrzymaniem sktadu bakteryjnego jelit nawet po napromieniowaniu. W

innym badaniu opublikowanym w 2018 r. szczegétowo zbadano wptyw HRW na $rodowisko jelitowe, w
tym sktad drobnoustrojow i krotkotancuchowe kwasy tluszczowe. Tutaj myszom podawano HRW (Hz 0,32
mM) lub normalng wode przez 4 tygodnie. Wyniki pokazaty, ze wzgledna liczebno$¢ 20 taksondéw roznita
si¢ znacznie u myszy podawanych przez HRW. W szczegolnosci picie HRW sprzyjato nizszej wzglgdnej
obfitosci Bifidobacterium, Clostridiaceae, Coprococcus, Ruminococcus i Sutterella oraz wigkszej
obfitosci Parabacteroides, Rikenellaceae, Butyricimonas, Prevotella i Candidatus arthromitus . Chociaz
doktadna rola kazdego z tych gatunkéw pozostaje do zbadania, sa one ogdlnie zwigzane z metabolizmem
cholesterolu i zdrowiem watroby, podkreslajac mozliwos$¢, ze doustne przyjmowanie HRW ma korzystny
wptyw na mikrobiom.

Inne badania na szczurach, prosictach i myszach wykazaty korzystny wptyw HRW na mikrobiom. Co
ciekawe, badanie z 2019 r. przeprowadzone na szczurzym modelu choroby Parkinsona wykazato, ze
leczenie wodg bogatg w woddr wytwarzang przez elektrolize chronito przed permetryng (PERM)
(pestycydem stosowanym do indukowania Parkisona w modelach zwierzgcych). Leczenie doprowadzito do
wickszej obfitosci bakterii wytwarzajacych maslan, takich jak Blautia, rodzina Lachnospiraceae, rodzina
Ruminococcaceae, Papillibacter, Roseburia, Intestinimonas, Shuttleworthia, wraz z wyzszym poziomem
kwasu mastowego. Modele zwierzece choroby Parkinsona wykazaty, ze podawanie maslanu poprawia
deficyty motoryczne, zmniejsza stan zapalny i niedobor dopaminy. Dlatego, poniewaz istnieje coraz wiecej
dowodéw na to, ze pochodzenie choroby moze leze¢ w jelitach, woda wodorowa pozycjonuje si¢ jako
obiecujgca strategia do dalszych badan.

Badania na ludziach badajgce wptyw HRW na mikrobiom

Pierwsze randomizowane badanie kliniczne na ludziach badajace, w jaki sposob picie HRW wptywa na
mikrobiom jelitowy, zostato opublikowane w 2019 roku. W tym pierwszym badaniu na ludziach 38
mitodocianych pitkarek zostalo poddanych 2-miesigcznemu protokotowi picia HRW (1,5-2,0 1/ dzien).
Wyniki wykazaty znaczny wzrost zdolnosci antyoksydacyjnych, na co wskazuje zwigkszona dysmutaza
ponadtlenkowa w surowicy, catkowity poziom zdolnosci antyoksydacyjnej i poziom hemoglobiny we krwi
pelnej. Podczas intensywnych ¢wiczen czynniki zapalne zwykle nasilaja si¢ z powodu wzrostu zuzycia
energii, wolnych rodnikéw i nasilenia stresu oksydacyjnego. Po 8 tygodniach uzdatniania wody bogatej w
wodor poziomy IL-1, IL-6 i TNF-a (np. Markery stanu zapalnego) w grupie uzdatniania wody bogatej w
wodor byly znacznie nizsze niz w grupie kontrolnej, co pokazuje, ze dlugotrwate leczenie woda bogatg w
wodor doprowadzito do silnego dziatania przeciwzapalnego oprocz dziatania przeciwutleniajgcego.
Ponadto spozycie HRW poprawito réznorodnosc¢ i obfitos¢ flory jelitowej u sportowcow, co jest
wskaznikiem korzystniejszej rownowagi mikrobiologiczne;.

W innym niedawnym podwodjnie $lepym, randomizowanym badaniu oceniano wptyw spozycia wody
bogatej w wodor wytwarzanej przez elektrolize na konsystencje stolca i mikroflorg jelitowa u zdrowych
0s6b, ktére nie podlegaja intensywnemu stresowi oksydacyjnemu z powodu czynnikow takich jak
nadmierny wysilek fizyczny. Uczestnicy pili 500 ml oczyszczonej wody z kranu lub HRW codziennie
przez 2 tygodnie. Wzgledna liczebno$¢ rodzaju Bifidobacterium znacznie wzrosta w grupie HRW.
Wsrod Bifidobacterium, Bifidobacterium longum i Bifidobacterium adolescentis wykazaty znaczny
wzrost. Ponadto grupa HRW zauwazyla, ze ich konsystencja stolca znacznie zbiega si¢ z Bristol Stool
Scale (BSS) Type 4 ("normalna™). Wczesniej informowano, ze istnieje wyrazny zwigzek migedzy mikroflorg
jelitowg a konsystencja stolca, a dzigki spozyciu przez ludzi Bifidobacterium w postaci tabletek, sktad
mikroflory jelitowej zostal przeksztatcony, a konsystencja stolca zostata znormalizowana.

Mikrobiom i COVID-19

Chociaz COVID-19 jest przede wszystkim chorobg uktadu oddechowego, istnieje coraz wigcej dowodow
sugerujacych, ze przewod pokarmowy jest zaangazowany w t¢ chorobe. Niedawno

opublikowane badanie wykazato, ze sktad mikrobiomu jelitowego u pacjentéw z COVID-19 byt znaczaco
zmieniony w poréwnaniu z osobami bez COVID-19. Co wazne, rdznice te obserwowano niezaleznie od
tego, czy pacjenci otrzymywali jakiekolwiek leki. U pacjentow z COVID-19 kilka komensali jelitowych o
znanym potencjale immunomodulujgcym, takich jak Faecalibacterium prausnitzii, Eubacterium

rectale i bifidobacteria, byto niedostatecznie reprezentowanych i pozostawato niskich w probkach
zebranych do 30 dni po ustapieniu choroby. Co wiecej, ten zmieniony sktad byt skorelowany z cigzkoscia
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choroby i poziomami cytokin zapalnych i markerow uszkodzenia tkanek we krwi, co sugeruje, ze
mikrobiom jelitowy moze by¢ zaangazowany w wielko$¢ choroby poprzez modulowanie odpowiedzi
immunologicznej gospodarza. W tym konteks$cie, w oparciu o zdolno$¢ wody wodorowej do poprawy
mikrobiomu jelitowego, moze to uzasadnia¢ badania jako potencjalnie tatwg do wdrozenia strategiec
terapeutyczng u pacjentow z COVID-19 - jednak jest to tylko spekulacja i wymagataby bezposrednich i
znaczacych dowodow na poparcie stosowania.

Podsumowujgac

Mikrobiom jest niezbedny dla zdrowia ludzkiego, a wyniki badan sugerujg, ze im bardziej jest
zréznicowany, tym lepiej. Istnieja wstgpne dowody z badan przedklinicznych i klinicznych, ze HRW moze
pozytywnie wptywac na mikrobiom jelitowy, w tym zwigksza¢ jego roznorodnosé. Co wigcej, bardziej
solidne badania kliniczne wyjasnig t¢ ekscytujacg droge.



