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Аннотация: Микробиота кишечника представляет собой сложное сообщество 

микроорганизмов, населяющих пищеварительный тракт человека. Она играет 

ключевую роль в поддержании здоровья, участвуя в процессах пищеварения, 

синтезе витаминов, регуляции иммунной системы и защите от патогенов. Одним из 

главных факторов, влияющих на состав и функциональную активность кишечной 

микробиоты, является диета. 

Рацион питания может как способствовать поддержанию микробного баланса, 

так и провоцировать его нарушение (дисбиоз). Диеты, богатые клетчаткой, 

пребиотиками, растительными продуктами и полифенолами, способствуют росту 

полезных бактерий, таких как Bifidobacterium и Lactobacillus. Эти микроорганизмы 

улучшают барьерную функцию кишечника, снижают уровень воспаления и 

способствуют выработке короткоцепочечных жирных кислот (КЖК), особенно 

бутирата, который положительно влияет на здоровье кишечного эпителия и 

метаболизм. 
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Abstract: The intestinal microbiota is a complex community of microorganisms 

inhabiting the human digestive tract. It plays a key role in maintaining health by 

participating in digestive processes, vitamin synthesis, immune system regulation, and 

protection against pathogens. One of the main factors influencing the composition and 

functional activity of the intestinal microbiota is diet. The diet can both contribute to 

maintaining microbial balance and provoke its disruption (dysbiosis). Diets rich in fiber, 

prebiotics, plant foods, and polyphenols promote the growth of beneficial bacteria such as 

Bifidobacterium and Lactobacillus. These microorganisms improve intestinal barrier 

function, reduce inflammation, and promote the production of short-chain fatty acids 

(SCFA), especially butyrate, which has a positive effect on intestinal epithelial health and 

metabolism.  
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Введение: 

В последние десятилетия интерес к микробиоте кишечника стремительно 

возрос. Современная наука признала, что кишечник — это не просто орган 

пищеварения, а сложная экосистема, в которой насчитывается триллионы 

микроорганизмов, играющих важную роль в поддержании здоровья человека. 

Одним из ключевых факторов, формирующих состав микробиоты, является рацион 

питания. С учетом глобального распространения заболеваний, связанных с образом 

жизни, таких как ожирение, диабет, воспалительные и психические расстройства, 

изучение влияния диеты на микробиоту становится особенно актуальным. Это 

направление открывает новые возможности для профилактики и лечения множества 

хронических состояний с помощью доступного и модифицируемого инструмента — 

питания. 

Обзор современной литературы. 

Многочисленные исследования подтверждают, что разнообразные диетические 

модели по-разному влияют на состав микробиоты. Так, средиземноморская диета 

способствует росту полезных бактерий и выработке короткоцепочечных жирных 

кислот (КЖК), в то время как западный тип питания, обогащенный насыщенными 

жирами и сахаром, способствует дисбиозу и воспалению. Научные публикации 

последних лет (De Filippis et al., 2016; David et al., 2014) демонстрируют быструю 

реакцию микробиоты на изменения в рационе, что подчеркивает ее высокую 

чувствительность к питательным компонентам. 

Роль микробиоты кишечника в здоровье человека. 

Микробиота активно участвует в расщеплении сложных углеводов, синтезе 

витаминов группы B и К, поддержании целостности слизистой кишечника и 

формировании иммунной толерантности. Кроме того, она регулирует обмен 

веществ, способствует выведению токсинов и влияет на гормональные и 

нейромедиаторные процессы, включая продукцию серотонина. Таким образом, 

кишечная микробиота представляет собой важнейшее звено в функционировании не 

только пищеварительной, но и иммунной, метаболической и нейроэндокринной 

систем. 

Влияние микробиоты на различные заболевания. 

Нарушения микробного баланса связаны с множеством заболеваний. При 

дисбиозе увеличивается проницаемость кишечника, активируются воспалительные 

процессы и нарушается метаболизм липидов и глюкозы. Эти механизмы вовлечены 

в развитие ожирения, инсулинорезистентности, сахарного диабета 2 типа, сердечно-

сосудистых заболеваний и хронических воспалений кишечника (например, болезнь 

Крона, язвенный колит). Также набирает силу доказательная база связи между 

микробиотой и аутоиммунными заболеваниями (например, рассеянный склероз) и 
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психическими расстройствами, включая депрессию, тревожность и аутизм, через 

ось «кишечник–мозг». 

Цель и задачи исследования. 

Цель данной статьи — рассмотреть влияние различных диетических факторов 

на состав и функции микробиоты кишечника, а также их связь с ключевыми 

аспектами здоровья человека. 

Для достижения цели ставятся следующие задачи: 

1. Проанализировать современные научные данные о влиянии различных 

типов диет на микробиоту. 

2. Выявить основные механизмы взаимодействия микробиоты с системами 

организма. 

3. Рассмотреть роль микробиоты в патогенезе наиболее распространенных 

заболеваний. 

4. Определить потенциал диетических вмешательств как инструмента 

профилактики и терапии. 

Состав микробиоты кишечника 

Кишечная микробиота — это динамичное сообщество микроорганизмов, 

населяющее желудочно-кишечный тракт человека. Основную массу микробиоты 

составляют бактерии, но также присутствуют археи, грибы, вирусы и простейшие. 

В толстой кишке плотность микробов достигает 10¹¹–10¹² клеток/г, что делает её 

одним из наиболее густонаселённых микробных биотопов в организме. 

Основные типы бактерий включают представители четырёх доминирующих 

типов: 

Firmicutes (включают Clostridium, Lactobacillus, Faecalibacterium), 

Bacteroidetes (Bacteroides, Prevotella), 

Actinobacteria (Bifidobacterium), 

Proteobacteria (включают потенциально патогенные Escherichia coli). 

У здорового человека также встречаются археи (например, Methanobrevibacter 

smithii), грибы (Candida, Saccharomyces) и вирусы (в основном бактериофаги, 

регулирующие численность бактерий). 

Факторы, влияющие на состав микробиоты 

Формирование микробиоты начинается при рождении и зависит от способа 

родоразрешения (естественные роды или кесарево сечение), вскармливания 

(грудное или искусственное), а затем — от окружающей среды и рациона. На 

протяжении жизни на микробиоту влияют: 

генетические особенности, 

возраст (у пожилых снижается разнообразие), 

географическое положение и культура питания, 

образ жизни (уровень стресса, физическая активность), 
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прием лекарств, особенно антибиотиков, которые могут вызывать дисбиоз, 

и, в первую очередь, диета, определяющая доступность субстратов для различных 

микроорганизмов. 

Функции микробиоты кишечника 

1. Ферментация неперевариваемых углеводов 

Микробиота расщепляет пищевые волокна, недоступные для ферментов человека, 

образуя при этом важные метаболиты — короткоцепочечные жирные кислоты. 

2. Синтез витаминов 

Некоторые представители микробиоты синтезируют витамины, особенно витамин 

K и витамины группы B (включая B12, фолиевую кислоту, биотин), участвуя в 

кроветворении и нервной функции. 

3. Продукция КЖК (ацетат, пропионат, бутират) 

КЖК поддерживают кислотно-щелочной баланс, питают эпителиоциты кишечника 

(особенно бутират), снижают воспаление, улучшают чувствительность к инсулину 

и регулируют аппетит. 

4. Метаболизм желчных кислот 

Бактерии модифицируют первичные желчные кислоты, влияя на всасывание 

липидов и сигнальные пути, связанные с обменом веществ и воспалением. 

5. Барьерная функция и защита от патогенов 

Микробиота конкурирует с патогенными микроорганизмами за питательные 

вещества и рецепторы, а также стимулирует продукцию антимикробных пептидов и 

укрепляет слизистую оболочку кишечника. 

6. Иммуномодуляция 

Микробиота регулирует врожденный и адаптивный иммунитет, участвует в 

обучении иммунных клеток, способствует формированию иммунной толерантности 

и предотвращает чрезмерные воспалительные реакции. 

7. Влияние на нервную систему (ось кишечник–мозг) 

Через нейромедиаторы (серотонин, гамма-аминомасляная кислота), иммунные пути 

и блуждающий нерв микробиота оказывает влияние на поведение, настроение и 

когнитивные функции, играя роль в развитии психических расстройств и 

нейродегенерации. 

Влияние различных диет на микробиоту кишечника 

Микробиота кишечника демонстрирует высокую чувствительность к составу и 

качеству питания. Разные типы диет могут либо способствовать поддержанию 

микробного равновесия, либо нарушать его, приводя к дисбиозу и связанным с ним 

патологиям. Ниже рассмотрены основные типы диет и их влияние на микробиоту. 
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1. Диеты с высоким содержанием жиров 

Рационы, богатые насыщенными жирами и трансжирами, характерные для 

западной диеты, способствуют значительным изменениям в микробиоте. Основные 

наблюдаемые эффекты: 

Смещение баланса между основными типами бактерий: наблюдается 

увеличение доли Firmicutes и уменьшение Bacteroidetes. Это соотношение часто 

ассоциируется с развитием ожирения. 

Повышение проницаемости кишечного барьера — так называемый 

"синдром дырявого кишечника", при котором токсины и бактериальные 

компоненты (например, липополисахариды) попадают в кровоток, вызывая 

системное воспаление. 

Увеличение проницаемости и хроническое воспаление связаны с 

метаболическими нарушениями, включая инсулинорезистентность, 

неалкогольную жировую болезнь печени и синдром метаболической 

недостаточности. 

2. Диеты с высоким содержанием сахара 

Избыточное потребление простых углеводов и сахаров (в том числе фруктозы 

и глюкозы) также оказывает негативное влияние на микробиоту: 

Наблюдается снижение численности полезных бактерий (например, 

Lactobacillus, Bifidobacterium) и рост дрожжевых грибов, особенно Candida spp. 

Нарушается микробный баланс, что ведет к метаболическим сбоям, снижению 

чувствительности к инсулину и усилению процессов гликирования. 

В исследованиях зафиксирована связь между высокосахарной диетой и 

повышенной восприимчивостью к воспалительным заболеваниям кишечника, 

таким как болезнь Крона и язвенный колит. 

3. Диеты с высоким содержанием клетчатки 

Пищевые волокна, особенно растворимые (пектин, инулин), служат 

пребиотиками, питательной средой для полезных бактерий. 

Такие диеты способствуют увеличению численности бактерий, 

продуцирующих КЖК (Faecalibacterium prausnitzii, Roseburia, Akkermansia 

muciniphila). 

Продукция бутирата, пропионата и ацетата улучшает питание кишечного 

эпителия, снижает воспаление, регулирует аппетит и метаболизм глюкозы. 

Растворимая клетчатка (овощи, фрукты, бобовые) особенно эффективно 

стимулирует рост полезной микробиоты. 

Нерастворимая клетчатка (отруби, цельные зерна) улучшает перистальтику 

и предотвращает запоры, но имеет меньшее влияние на микробный состав. 

Рекомендуется разнообразие волокон для оптимального микробного 

разнообразия и метаболического баланса. 
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4. Вегетарианские и веганские диеты 

Растительный рацион оказывает положительное влияние на микробиоту за счет 

высокой доли клетчатки, полифенолов и минимального содержания животных 

жиров. 

Отмечается увеличение Bacteroidetes и общее рост микробного 

разнообразия, что является маркером здоровой микробиоты. 

Вегетарианцы имеют меньше уровней воспалительных маркеров, таких как 

С-реактивный белок, и снижен риск сердечно-сосудистых заболеваний. 

Растительные диеты также способствуют росту бактерий, способных 

метаболизировать полифенолы, с образованием биологически активных соединений 

с антиоксидантной активностью. 

5. Средиземноморская диета 

Одна из наиболее изученных и сбалансированных диет с доказанными 

преимуществами для микробиоты и общего здоровья. 

Богата мононенасыщенными жирами (оливковое масло), овощами, 

фруктами, орехами, бобовыми и рыбой. 

Способствует росту Lactobacillus, Bifidobacterium, Faecalibacterium prausnitzii, 

а также Akkermansia muciniphila, ассоциированной с улучшением метаболизма и 

снижением воспаления. 

Повышает продукцию КЖК, модулирует иммунный ответ, улучшает 

барьерную функцию и снижает уровень системного воспаления. 

Ассоциирована с снижением риска ожирения, диабета, заболеваний сердца 

и когнитивных нарушений. 

6. Другие диеты 

Кетогенная диета (высокожировая, низкоуглеводная): 

Может снижать общее разнообразие микробиоты, увеличивать Akkermansia, но 

также подавлять рост некоторых SCFA-продуцентов. 

Используется при эпилепсии и в онкологии, но её долгосрочное влияние на 

микробиоту требует дополнительного изучения. 

Палеодиета (много мяса, овощей, отсутствие злаков и молочных 

продуктов): 

Некоторые исследования показывают увеличение разнообразия микробиоты, 

особенно Prevotella. 

Однако ограничение пребиотиков и цельнозерновых продуктов может быть 

неблагоприятным при длительном применении. 

Механизмы влияния диеты на микробиоту 

Питание оказывает влияние на кишечную микробиоту не только за счёт 

изменения доступности питательных субстратов, но и через сложные 

метаболические и иммунные механизмы. Ниже рассмотрены ключевые пути, через 
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которые диета модулирует состав, активность и функции микробных сообществ 

кишечника. 

Прямое воздействие пищевых компонентов на микроорганизмы 

Углеводы. 

Комплексные углеводы и пищевые волокна являются основным источником 

энергии для многих симбиотических бактерий. Их ферментация приводит к 

образованию короткоцепочечных жирных кислот (КЖК), таких как ацетат, 

пропионат и бутират, которые способствуют питанию эпителиоцитов, регулируют 

pH среды и обладают противовоспалительным действием. Диеты, богатые 

клетчаткой, усиливают рост Bifidobacterium, Lactobacillus и Faecalibacterium 

prausnitzii. 

Жиры. 

Избыток насыщенных жиров и омега-6 жирных кислот может способствовать росту 

условно-патогенных бактерий (Bilophila wadsworthia) и снижению бактериального 

разнообразия. При этом ненасыщенные жирные кислоты, особенно омега-3, 

наоборот, могут поддерживать симбиотические микробы и снижать воспаление. 

Белки. 

Избыточное потребление белка, особенно животного происхождения, может 

привести к усилению процессов гниения в толстом кишечнике. Это сопровождается 

образованием потенциально токсичных метаболитов (аммиака, фенолов, индолов), 

угнетающих полезную микробиоту. Однако растительные белки сопровождаются 

большим количеством клетчатки, что нивелирует эти эффекты. 

Влияние диеты на pH кишечника 

Состав пищи влияет на кислотно-щелочной баланс в просвете кишечника, 

особенно в толстой кишке. При ферментации клетчатки образуются КЖК, которые 

снижают pH среды (делают её более кислой), создавая условия, благоприятные для 

полезных бактерий и неблагоприятные для патогенов. 

Низкий pH (5.5–6.5) способствует росту Bifidobacterium и Lactobacillus. 

Более высокий pH, связанный с диетами, бедными клетчаткой и богатым 

белком/жиром рационом, способствует размножению условно-патогенных 

микробов и повышает риск дисбиоза. 

Влияние диеты на выработку желчных кислот 

Желчные кислоты, секретируемые в ответ на потребление жиров, играют 

важную роль в модуляции микробиоты. Первичные желчные кислоты могут 

ингибировать рост чувствительных бактерий, а микробы, в свою очередь, 

превращают их во вторичные формы, обладающие антибактериальными свойствами 

и метаболическим действием. 

Диета, богатая жирами, увеличивает выработку желчных кислот, что может 

изменять состав микробиоты в пользу устойчивых к ним микроорганизмов. 
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Некоторые бактерии, например Clostridium spp., обладают способностью 

модифицировать желчные кислоты, что влияет на регуляцию липидного и 

углеводного обмена. 

Влияние диеты на иммунную систему кишечника 

Кишечная микробиота играет важнейшую роль в формировании и регуляции 

иммунного ответа. Она взаимодействует с иммунными клетками слизистой 

оболочки кишечника и участвует в развитии иммунной толерантности. 

Диета влияет на состав микробиоты, которая, в свою очередь, регулирует 

активность Т-клеток, IgA-продукции и выработки противовоспалительных 

цитокинов. 

Противовоспалительная диета (с высоким содержанием полифенолов, 

клетчатки, омега-3) способствует снижению провоспалительных сигналов, 

улучшая состояние пациентов с воспалительными заболеваниями кишечника (ВЗК). 

Напротив, западная диета провоцирует активацию иммунной системы, что 

может привести к развитию хронического воспаления и нарушению барьерной 

функции. 

Практическое применение знаний о влиянии диеты на микробиоту 

Современные данные о взаимосвязи диеты и микробиоты кишечника 

открывают широкие возможности для применения этих знаний в медицине, 

нутрициологии и профилактике хронических заболеваний. Ключевым 

направлением становится переход от универсальных рекомендаций к 

персонализированным диетическим стратегиям, основанным на 

индивидуальном микробиомном профиле. 

Индивидуализированные диетические рекомендации 

Поскольку состав микробиоты у разных людей существенно различается и 

зависит от генетики, образа жизни и региона проживания, важно учитывать эти 

различия при составлении рациона. Персонализированные диеты позволяют 

эффективнее корректировать метаболические нарушения, снижать воспаление и 

укреплять иммунную систему. Новые подходы, включая анализ микробиоты 

(метагеномика), уже применяются для прогнозирования реакции на конкретные 

продукты, особенно в программах по снижению веса и управлению диабетом. 

Диета и лечение заболеваний     

 Использование диеты как терапевтического инструмента доказало свою 

эффективность при ряде заболеваний.       

При воспалительных заболеваниях кишечника (ВЗК) диеты с ограничением 

жиров и сахаров и высоким содержанием клетчатки способствуют ремиссии и 

снижению воспаления.     



   Ustozlar uchun                           pedagoglar.org 

74-son  1–to’plam  Iyun-2025                  Sahifa:  296 

При ожирении и диабете 2 типа рационы, богатые растительными продуктами 

и низкогликемическими углеводами, способствуют восстановлению микробного 

баланса и улучшению чувствительности к инсулину. 

В кардиологии и психоневрологии всё активнее обсуждается влияние 

микробиоты на артериальное давление, уровень холестерина и настроение, что 

делает диетические вмешательства частью комплексного лечения. 

Заключение: 

В данной статье мы рассмотрели, как диета влияет на состав и функции 

кишечной микробиоты, и как это связано со здоровьем человека. Основные выводы: 

1. Разрушительное влияние «западных» рационов — с высоким 

содержанием жиров и сахаров — ведёт к нарушению равновесия микробиоты, 

снижению разнообразия, проницаемости кишечного барьера и хроническому 

воспалению. 

2. Преимущество растительных диет: высокое содержание клетчатки, 

пребиотиков, полифенолов способствует увеличению полезных бактерий, 

продукции короткоцепочечных жирных кислот, укрепляет барьерную функцию и 

снижает риск заболеваний. 

3. Потенциал персонализированных стратегий — анализ микробиоты 

позволяет адаптировать диету под конкретного человека, что улучшает 

эффективность профилактики и терапии. 

4. Применение пищевых добавок — пребиотиков, пробиотиков, 

полифенолов — может способствовать восстановлению микробного баланса и 

усилению положительного эффекта диеты. 

Перспективы дальнейших исследований 

Необходимы большие и длительные исследования, включающие когортные 

и рандомизированные контролируемые исследования, чтобы определить 

долгосрочные эффекты диет на микробиоту и здоровье. 

Требуется углублённое изучение влияния специфических диетических 

моделей (например, палео, кето, низкогликемических, гибких растительных 

рационов) на состав микробиоты. 

Важно разработать и стандартизировать новые методы анализа 

микробиоты, включая многомодальные подходы — метагеномика, метаболомика, 

эпигенетика, иммунометрика. 

Перспективно изучение эффекта взаимодействия диеты и микробиоты в 

различных группах — дети, пожилые, люди с хроническими заболеваниями. 
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