
Что  такое  МИКРОБИОТА, 
и что нам даёт участие в проводимом обследовании, 

включающем анализ МИКРОБИОТЫ ?  
 
 
 

 

1. Важнейший компонент ЗОЖ. 
 

2. Микробиота кишечника и её влияние на здоровье. 
 

3. Циркадные (суточные) ритмы и питание. 
 

4. Время переваривания и усвоения пищи. 
 

5. Что определяется в ходе проводимого исследования 

микробиоты?  Что это может дать человеку? 
 

6. Средства воздействия на ЖКТ и микробиоту. 
 
 

 
 

 

 

 



. 

Образ «правильно – обильного» питания как основы ЗОЖ в СССР 

 
 

 

 
 

 

  
 
 

Цитаты из книги: 

Правильное питание – важнейший фактор здоровья, оно положительо 

сказывается на работоспособности человека и его жизнедеятельности и в значительной 

мере определяет длительность жизни, задерживая наступление старости. 
…. 

Для правильной организации питания необходимо определить значение для человека 

отдельных пищевых веществ и отчетливо представлять себе потребность в них в 

зависимости от возраста, профессии, климата и социально-бытовых условий.   
 







Кишечная микробиота – это… 
 

 

…совокупность различных видов микроорганизмов, населяющих 

кишечник человека. Количество этих микроорганизмов больше, чем 

клеток в человеческом организме. Общая масса микрофлоры кишечника 

в организме взрослого человека составляет от 2 до 4 кг.  
  
 

Микробиота кишечника выполняет защитную функцию, участвует в 

регуляции иммунной, нервной и эндокринной систем, является важным 

участником  пищеварительных  процессов,   синтезирует  витамины  

групп  В  и  К,  местные антибиотики, короткоцепочечные жирные 

кислоты, играет важную роль в нейтрализации лекарств и ксенобиотиков. 
  

 

Важность микробиоты определяется и тем, что она стала 

рассматриваться как самостоятельный, так называемый «забытый 

орган». 
  

 

Представляется, что ключевым подходом к созданию реальной 

профилактической и персонализированной медицины является 

применение диеты, обеспечивающей здоровую микробиоту.  
 

 



МИКРОБИОТА и МИКРОБИОМ, 
особенности терминологии 

 

 

Термины МИКРОБИОТА и МИКРОБИОМ иногда используются как 

синонимы, однако между ними есть разница.   

МИКРОБИОТА относится ко всей популяции микроорганизмов, 

колонизированных в определенном месте. МИКРОБИОМ относится к 

генетическому материалу МИКРОБИОТЫ определенного места или всей 

коллекции генов МИКРОБИОТЫ.  

 

Микробиота Микробиом 

Микробиота – это вся микробная 

популяция в определенном месте, таком 

как тело человека, тело животного и т.д. 

Микробиом - это полный набор 

генетического материала 

микробиоты в определенном месте. 

Микробиота сосредоточена на 

различных типах и видах 

микроорганизмов. 

Микробиом фокусируется на 

генах и генетическом составе. 

Микробиота важна во многих 

аспектах, включая питание, 

профилактику заболеваний, иммунные 

реакции и т.д. 

Микробиом важен для понимания 

совместной функции микробиома с 

геномом человека. 
 



Распределение микробиоты по желудочно-кишечному тракту 
 

 

 

 

Только каждая 
десятая клетка нашего 
тела является 
человеческой. 

 
Суммарный геном*) 

микробиоты кишечника в 
100 раз больше генома 
человека. 

 
 

*) геном -  это совокупность 
наследственного материала, 
содержащего биологическую 
информацию, необходимую 
для построения и 

поддержания организма. 

 



Качественный и количественный состав основной микрофлоры  
толстого кишечника у здоровых  людей (КОЕ/ г фекалий) 

 

 

Виды микроорганизмов 

Возраст, годы Изменения  
(рост /  

уменьшение / 
неизмен.) 

< 1 1 - 60 > 60 

Бифидобактерии 10 10 - 10 11 10 9 - 10 10 10 8 - 10 9 ↓ 

Лактобактерии 10 6 - 10 7 10 7 - 10 8 10 6 - 10 7 ↓ 

Бактероиды 10 7 - 10 8 10 9 - 10 10 10 10 - 10 11 ↑ 

Энтерококки 10 5 - 10 7 10 5 - 10 8 10 6 - 10 7 ↓ 

Фузобактерии <10 6 10 8 - 10 9 10 8 - 10 9 ~ 

Эубактерии 10 6 - 10 7 10 9 - 10 10 10 9 - 10 10 ~ 

Пептострептококки <10 5 10 9 - 10 10 10 10 ↑ 

Клостридии <=10 3 <=10 5 <=10 6 ↑ 

E. coli типичные 10 7 - 10 8 10 7 - 10 8 10 7 - 10 8 ~ 

E. coli лактозонегативные <10 5 <10 5 <10 5 ~ 

 



Ось “микробиота-кишечник-мозг (MGB или BGM)” 
 

 

 
 

 

Эта ось включает кишечную 
микробиоту в цепь биохимических 
сигнальных событий, которые 
происходят между желудочно-
кишечным трактом и центральной 
нервной системой (ЦНС). 

  

Химические вещества, 
выделяемые микробиомом, 
оказывают огромное влияние на 
мозг и ЦНС. Они регулируют 
химию мозга, влияя на 
нейроэндокринные системы, 
связанные с реакцией на стресс, 
тревогой и функцией памяти. 

  

Кишечник, иногда называемый 
“вторым мозгом”, функционирует 
за счет нейронной сети того же 
типа, что и ЦНС. Поэтому он 
играет важную роль в 
функционировании мозга и 
психическом здоровье. 

 



Факторы, влияющие на состав микробиоты 

  

 

 
 
 
 

 



Возможные негативные последствия реакции мозга  
на сигналы, поступающие от микробиоты 

  

 

 
 

Поступающие в мозг сигналы от микробиоты могут влиять на 
различные поведенческие особенности, имеющие отношение к 
шизофрении и аутизму, включая тревогу и когнитивные способности. 

 

Особое внимание следует обращать на образование положительной 
обратной связи, касающейся стресса.  

 
 



Механизм воздействия микробиоты на мозг 

  

 

 

 

Cytokine – цитокины – это небольшие 

информационные молекулы, осуществляю-

щие связь между иммунной, нервной, 

эндокринной, кроветворной и другими 

системами, служат для их вовлечения в 

организацию и регуляцию единой защитной 

реакции.  

Нарушение регуляции секреции цитокинов 

у пожилых людей может сделать их более 

уязвимыми к нейродегенеративным 

заболеваниям и сахарному диабету 2-го типа.  
 

 

BDNF – brain-derived neurotrophic factor – нейротропный фактор мозга.  

Снижение (reduction) BDNF приводит к снижению уровня нейтрофинов – 

веществ, стимулирующих и поддерживающих развитие нейронов. 
 

Microglial activation - активация микроглии. Чрезмерная активация микроглии 

может приводить к патологическим процессам, в частности, к гибели нейронов, что 

является одним из патологических механизмов нейродегенеративных болезней, 

таких, как болезнь Альцгеймера, болезнь Паркинсона, рассеянный склероз, 

нейропатической боли, бокового амиотрофического склероза. 

 
 



Что определяется в ходе проводимого исследования микробиоты? 
Что это может дать человеку? 

  
  

 

Определение 

биоразнообразия 

микробиоты  

Определение 

соотношения основных 

типов и основных 

видов бактерий 

Оценка   эффективности 
основных функций микробиоты:  

• пищеварительной;  

• метаболической;  

• защитной;  

• иммуномодулирующей;   

• регуляторной;  

• антистрессорной;  

• антиканцерогенной. 

 

Оценка функционального 
потенциала представителей 
кишечной микробиоты:  

• противовоспалительного;  

• провоспалительного;  

• патогенного. 
 

Анализ 

микробиоты 

 

Выявление 

патогенных бактерий 

и установление 

необходимости 

лечения 

 

1. Определение степени своей «состаренности» - биологического возраста - на 
основании использования достаточно точного биомаркера старения. 

2. Уточнение  причин  и  методов  лечения  выявленных  ранее  заболеваний.   
3. Выявление не проявленных рисков для здоровья и выработка мер профилактики.   





БИОРИТМЫ  МЕРИДИАНА  (КАНАЛА)  ЖЕЛУДКА 
 

 

 
 

 

В китайской медицине МЕРИДИАН ЖЕЛУДКА 

является одним из 12 активных меридианов. В других 

источниках его еще называют КАНАЛОМ  ЖЕЛУДКА. 
 

Наиболее активен канал желудка с 7 до 9 часов утра. 

Это время считается идеальным для завтрака, потому 

что активизируется работа селезенки и желудка, 

благодаря чему пища переваривается очень легко.  
 

Если же в это время не завтракать, то в часы 

наибольшей активности меридиана желудка пустому 

желудку будет «нечего делать». При наибольшей 

активности меридиана желудка уровень кислот в 

желудочном соке повышается, а избыток кислоты 

вредит желудку, грозит возникновением желудочных 

заболеваний и нарушением кислотно-щелочного 

баланса в организме.  
 

Наименьшая     активность     приходится     на     

период    с 19 до 21 часа. Поэтому не рекомендуют 

принимать пищу в это время. 

 
 



ХРОНОТИП – это индивидуальные, эволюционно выработанные и генетически 

предопределённые особенности суточных ритмов организма человека и других животных. 

Ориентировочный распорядок дня в свободном от мешающих факторов режиме 
(указано местное солнечное время) 

Хронотип 
Пробу-
ждение 

Засы-
пание 

Активность 
Особенности поведения 

высокая низкая 

Жаворонки 4-6 20-22   
Самостоятельное и легкое пробуждение ранним утром, 
плохая адаптация к изменению порядка дня 

Голуби 6-8 22-24 
10-12 и  
 16-18 

13-14 
Наибольшее соответствие современным социальным 
условиям 

Совы 
после 

8-10 
после 

24 
после 

16 
 

Наилучшая адаптация для работы в вечернюю и ночную смену, 
плохая приспособляемость к жизни в социальной среде 

 

 

Хронотип связан с характером суточного ритма 
секреции гормонов.  

 

Наблюдаются различия в уровне серотонина и 
мелатонина в крови представителей раннего и позднего 
хронотипа.  

 

У раннего хронотипа уровень кортизола в первый час 
после пробуждения значительно выше, чем у позднего. 

 

https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%9C%D0%B5%D1%81%D1%82%D0%BD%D0%BE%D0%B5_%D1%81%D0%BE%D0%BB%D0%BD%D0%B5%D1%87%D0%BD%D0%BE%D0%B5_%D0%B2%D1%80%D0%B5%D0%BC%D1%8F


Время переваривания различных видов продуктов в желудке человека 
 
 
 

НАПИТКИ  /  ПРОДУКТЫ ВРЕМЯ   ПРОДУКТЫ   ВРЕМЯ  
   

НАПИТКИ    БОБОВЫЕ, СЕМЕНА, ОРЕХИ, КРУПЫ   

Вода     -                    Сразу попадает в кишечник  Бобовые 2 часа 

Фруктовый сок 15-20 мин 
 

Каши: рисовая, гречневая, пшённая 
и т. д. 

2 часа 

Овощной сок 15-20 мин  Семена подсолнечника, тыквы и т. д. З часа 

Овощной  бульон 15-20 мин  Орехи З часа  
   

ФРУКТЫ  И  ОВОЩИ   
 

ПРОДУКТЫ ЖИВОТНОГО 
ПРОИСХОЖДЕНИЯ 

  

Фрукты, содержащие много воды, и 
ягоды 

20 мин 
 

Яйцо 45 мин 

Апельсин, виноград, грейпфрут 30 мин  Рыба 1 час 

Яблоки, груши, персики, вишни 40 мин  Молочные  продукты 2 часа 

Сырые овощи, овощные салаты без 
масла 

30-40 мин 
 

Мясо  птицы 
2,5-3 
часа 

Варёные овощи 40 мин   Говядина  4 часа 

Различные виды капусты, кабачки, 
кукуруза 

45 мин 
 

Баранина 4 часа 

Корнеплоды: репа, морковь, пастернак 50 мин 
 

Свинина 
5,5 - 6 
часов 

Овощные салаты с растительным 
маслом 

до 1 часа 
     

Овощные, содержащие крахмал 
(картофель, топинамбур) 

1,5-2 часа 
     

 





. 

СЛЕДИТЕ  ЗА  СОСТОЯНИЕМ  ТОЛСТОГО  КИШЕЧНИКА  !!! 

 

 
 



ОСНОВНЫЕ  СРЕДСТВА  КОНТРОЛЯ,  ГИГИЕНЫ  

И  АКТИВНОГО  ВОЗДЕЙСТВИЯ  НА  БРЮШНУЮ  ПОЛОСТЬ 
 

Контроль и поддержание в норме 

антропометрических индексов, в том числе: 

• Индекс массы тела (ИМТ); 

• Индекс Талия/Бедро; 

• Индекс Силы.  
 

Соблюдение режима дня с учетом базовых 

принципов ЗОЖ и своего хронотипа. 

Контроль состояния ротовой полости. 

Контроль состояния толстого кишечника, 

включая гигиену ануса. 

 

Йоговские практики 

 

Уддияна бандха,  

уддияна бандха  

крийа 

 

 
 

 

Наули 

 

Вид  

норматива ГТО 
Пол  

Значок  

ГТО 

Нормативные показатели 
Методика 

исполнения 
10 ступень –   11 ступень –  

возраст 70+ 60-64 65-69 

Поднимание 

туловища из 

положения лежа 

на спине  

(раз за 1 мин.) 

М 

Бронзовый 9 6 4 

 
 

Серебряный 12 9 6 

Золотой 21 16 14 

Ж 

Бронзовый 5 4 2 

Серебряный 7 6 4 

Золотой 13 11 8 
 







ВЫВОДЫ 
 

 
 

 

1. Здоровье человека напрямую связано 

с составом и состоянием его 

микробиоты. 
 

2. Принимая пищу, следует учитывать, 

что мы кормим не столько себя, 

сколько свою микробиоту, поставляя 

ей некий пищевой полуфабрикат. 

Именно микробиота превращает этот 

полуфабрикат в полноценный 

продукт, усваиваемый организмом. 
 

3. В  здоровом  теле  не  только  здоровый  дух,  но  и  здоровая  микробиота.   

Для поддержания здоровья микробиоты повышенное внимание следует 

обращать на состояние желудочно-кишечного тракта, а особенно, на 

состояние толстого кишечника.  
 

4. Взаимосвязь человека и его микробиоты в определенном смысле аналогична 

взаимосвязи скотовода и его стада, например, коров. Коровы дают человеку 

продукты питания, качество которых зависит и от корма, и от условий 

содержания, и от знаний хозяина, и от способности эти знания применять.  
 

 


