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Pacijenti u praksi

PACIJENTI OPISUJU

• Kronični stres

• Anksioznost

• Nedostatak energije

• Loš san

• Visok TSH

• Pretilost

PROBAVNE TEGOBE

• Nadutost

• Lakša ili otežana 
stolica

• Gastritis / GERB

• IBS / SIBO

PREHRANA

• DORUČAK – M: ništa / 
burek, Ž: zobene i 
banana

• RUČAK – M: brzo jedu 
i previše, puno UH i 
pivo/vino, Ž: premalo 
proteina

• VEČERA – grickalice i 
slatko, fast food



Odakle krenuti?

• Mikrobiota?

• Propusna crijeva?

• Promjena prehrane i tjelovježba?

• Ukloniti stres?

• Lijek po lijek…? IPP, statin, spazmolitik, GLP-1, hormoni štitnjače, 
anksiolitik, antidepresiv..? SVE?



Primjeri povezanosti crijeva i stresa

Psihosomatika

• Pojačano lučenje kiseline u želucu (gastritis i 
ulkus) 

• Stresna dijareja, povraćanje…

• IBS

Somatopsihotika

• Upalne i funkcionalne bolesti crijeva utječu na 
psihičko stanje (nadutost, SIBO…)



Živčani sustav crijeva
• Zadužen za zdravlje probavnog 

sustava

• Oko 100 milijuna neurona (200 do 
600 mil.?) - regulacija peristaltike i 
druge funkcije

• Lokalna produkcija 
neurotransmitera – serotonin, 
dopamin, noradrenalin, GABA…

• Mikrobiota utječe na razine 
neurotransmitera (češće 
modulacija, ali i direktna 
proizvodnja)



Povezanost crijeva i mozga
• Hormoni (grelin,leptin)
• Povećana propusnost crijeva (utjecaj 

endotoksina na mozak)
• Utjecaj nelagode i boli na cijeli organizam 

Vagus!
• Vagus!

Neurotransmiteri:
• Glutamat (prekursor: acetat, Lactobacillus 

plantarum...)
• GABA (prekursor: acetat; Bifidobacterium…)
• Acetil-kolin (prekursor: kolin, Lactobacillus 

plantarum...)

Nutrients. 2021 Jun 19;13(6):2099. Regulation of Neurotransmitters by the Gut Microbiota and Effects on Cognition in 
Neurological Disorders



Utjecaj vagusa na crijeva

• 20% eferventna vlakna –
pražnjenje želuca i 
poticanje motiliteta i 
peristaltike, potiče jetru i 
rad žuči



Utjecaj crijeva na vagus

• 80% aferentna vlakna – crijeva stalno komuniciraju s mozgom (sadržaj 
želuca, informacije o sitosti ili gladi!

• Mikrobiota – produkcija SCFA, prekursora ili samih neurotrasmitera
(stimuliraju vagus i enteričke stanice)

• Mikrobiota – metaboliti i prekursori vagusom do mozga?

• Vagus detektira citokine i bakterijske LPS



Mehanizmi stresa i HPA osovina

• Stres smanjuje tonus vagusa! – slabija 
peristaltika, više refluksa

• Vagus dio parasimpatikusa – u stresu, blokiran

• Stres – utjecaj na simpatikus (fight or flight)

• STRES – aktivacija HPA – povišeni kortizol i 
adrenalin: TSH, inverzija FSH/LH, GUK, 
glukoneogeneza, lipogeneza



Utjecaj stresa na crijeva

• MANIFESTACIJA: 
kolesterol, zatvor, IBS, 
nesanica, anksioznost, 
štitnjača, neplodnost…



Povezanost stresa i mikrobiote

• Stres kod miševa  utječe na sastav crijevne mikrobiote (Burokas i sur. 
(2017) , Bailey i sur. (2011))., te da upotreba prebiotika može ublažiti 
učinke kroničnog stresa (Burokas i sur. (2017)). Također mikrobiota
može modulirati odgovor na stres proizvodnjom neurotransmitera.

• Istraživanja na ljudima: primjene određenih sojeva iz roda Lactoabillus
i Bifidobacterium dovode do smanjenja anksioznosti i depresivnih 
simptoma, uz smanjenje razine kortizola (Messaoudi i sur. (2011)). 

• Probiotici su ispitivani kod fibromialgije (Liu i sur. (2019)), gdje je 
zabilježeno poboljšanje kvalitete života i smanjenje boli te depresivnih 
simptoma.



Povezanost stresa i mikrobiote

• Jesti u miru!

• Brzo jedenje pogoduje žučnoj insuficijenciji i nedovoljnoj probavi 
hrane – te pogoduje SIBOu

• Potencijalni utjecaj mikrobiote na razvoj neuroloških bolesti 
(metaboliti i endotoksini)

• Potreba za više neurotransmitera – uloga mikrobiote i crijevnih 
stanica



Disbioza i povećana propusnost crijeva

nepropusna
crijevna
barijera

disbioza i
propusna crijeva

ENDOTOKSIN
= LPS
prisutan u
vanjskoj membrani



Utjecaj probiotika

• Smanjiti propusnost crijeva

• Smanjiti prodor endotoksina

• Povećati proizvodnju SCFA

• Utjecati na mikrobiotu, vagus, metaboličke parametre 



Kod pacijenata s metaboličkim sindromom 
uočena je povećana propusnost crijeva







Mikrobiom lovaca sakupljača

Schnorr, S., Candela, M., Rampelli, S. et al. Gut microbiome of the Hadza hunter-gatherers. Nat Commun 5, 3654 (2014). 
https://doi.org/10.1038/ncomms4654

ZAKLJUČAK AUTORA: Debljamo se jer unosimo previše (pogrešnih) kalorija, ne jer 
živimo sjedilačkim životom



Što napraviti?

• Uvesti/ostaviti niz lijekova do kraja života?

• Tjelovježba

• Utjecaj na stres – disanje, odmor

• Promjena prehrane

• Probiotici



Prehrana

• Manje šećera!

• Dovoljno proteina!

• Kvalitetne protuupalne nezasićene 
masne kiseline!

• Dovoljno i ne previše zasićenih 
masnih kiselina!

• Dovoljno polifenola u prehrani!

• Žvakati hranu polako i temeljito!

• (Proteinski) doručak!



Stil života

• Redovita umjerena sportska 
aktivnost!

• Čovjek – stroj za rad i nošenje s 
AKUTNIM stresom – dovoljno 
odmora!

• Promjene okoline, tehnike disanja, 
meditacije – jačanje tonusa vagusa.



Hvala na pažnji.

Frane Herenda
frane.herenda@panacea.hr

www.panacea.hr
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