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Alvás, cirkadián ritmus és betegségek összefüggése

Epidemiológiai adatok igazolják a 

alvásmennyiség és krónikus betegségek 

kialakulása közti összefüggést
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Mikrobiom szerepe a szervezet egészséges működésében

Mikrobiom fogalma: a szervezetünkben, azzal összhangban élő 

mikroorganizmusok összessége

Normál intesztinális mikrobiom szerepe:

- Katabolikus és metabolikus szerep;

- Védekezés opportunista patogénekkel szemben;

- Immunvédekezés;

- Barrierfunkció fenntartása

- Egészséges homeosztázis

Human Microbiome Project
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Dysbiosis legfontosabb okai:

- Diétás tényezők

- Életmód (stressz, cirkadián ritmus)

- Fertőzések

- Betegségek

- Gyógyszerek

Megváltozott mikrobiom: dysbiosis
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- Patogen bakteriális metabolitok, endotoxinok
- mucinosus réteg károsodása
- sérült barrierfunkció, áteresztő bél (leaky gut)

Patogén metabolitok kerülnek a szisztémás 
keringésbe

Szubklinikai gyulladás testszerte

Megváltozott bélflóra

Dysbiosis következményei
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Diéta, mikrobiom és barrier kapcsolata betegségek kialakulásával
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Dysbiosis szisztémás következményei
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A mikrobiom-bél-agy tengely

1. neuroendokrin úton,

2. n. vagus-on keresztül,

3. immunoregulátor útvonalon 

hatással van 

- alvásminőségre, mennyiségre

- mentális állapotra
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Konklúziók

Az alvászavarok számos kórkép kialakulásának kockázatát növelik

Az intesztinális mikrobiom több útvonalon keresztül is hatással van az alvásminőségre, 
cirkadián ritmusra – Ezzel egyidőben az alvászavarok is hatással vannak a mikrobiomra

A megváltozott mikrobiom ismert molekuláris mechanizmussal a metabolikus 
szindróma ill. egyéb betegségek kialakulásához vezet
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