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ΜΙΚΡΟΒΙΩΜΑ
Ο σύμμαχός σου στον έλεγχο 

του βάρους, της υγείας  
και της διάθεσής σου





ΑΦΙΕΡΏΣΗ

Αυτό το βιβλίο το αφιερώνω στη μητέρα μου, Πηνελόπη, μια 

γυναίκα με βαθιά σοφία και αγάπη, που από μικρό με ενέπνεε 

με τις συμβουλές της. Ήταν εκείνη που με ώθησε να ασχο­

ληθώ με τη διαιτολογία, δείχνοντάς μου τη σημασία του να 

προσφέρω στους άλλους. Πάντα μου έλεγε να προσπαθώ να 

διαφέρω και να ξεχωρίζω με την αξία μου. Η αφοσίωσή της 

στην οικογένεια, η δύναμη και η καλοσύνη της αποτελούν για 

μένα αστείρευτη πηγή έμπνευσης.

Στα παιδιά μου, τον Άδωνι και την Ισιδώρα, που είναι η πηγή 

της έμπνευσής μου και ο κύριος λόγος να θέλω συνεχώς να 

εξελίσσομαι, να γίνομαι καλύτερος, αλλά και, το σημαντικό­

τερο, να κάνω κάτι που να βοηθάει όχι μόνο τους διαιτώμενούς 

μου, αλλά όσο περισσότερο κόσμο μπορώ για τη διατήρηση 

της υγείας τους και του βάρους τους. Ο Άδωνις, με την περιέρ­

γειά του για τον κόσμο, και η Ισιδώρα, με τη γλυκύτητά της, 

μου υπενθυμίζουν καθημερινά τη σημασία της αγάπης και της 

προσφοράς. Προσπαθώντας να μάθω στα παιδιά μου την αξία 

της προσφοράς χωρίς αντάλλαγμα, συνειδητοποίησα πως αυτό 

ακριβώς ήταν και η ψυχή αυτού του βιβλίου.

Τέλος, το αφιερώνω στη γυναίκα μου, Μαριαλένα, που είναι 

πάντα δίπλα μου, στα εύκολα και στα δύσκολα, για την υπομονή 

που έδειξε μαζί μου όλο αυτόν τον καιρό που ξόδεψα για τη 

συγγραφή του βιβλίου, επιβεβαιώνοντας πως το μικροβίωμα του 

εντέρου είναι πιο υγιές όταν έχεις καλή ψυχολογία. Η Μαριαλένα 

είναι η στήριξή μου, το σταθερό μου σημείο και το κίνητρό μου 

να συνεχίσω να προσφέρω με πάθος σε αυτό που αγαπώ.



Οι πληροφορίες και οι συμβουλές που παρουσιάζονται σε αυτό 

το βιβλίο δεν υποκαθιστούν τις συμβουλές του οικογενειακού 

γιατρού σας ή άλλων εκπαιδευμένων επαγγελματιών υγείας. 

Σας συνιστούμε να συμβουλεύεστε τους επαγγελματίες υγείας 

για όλα τα θέματα που αφορούν την υγεία και την ευημερία 

σας, καθώς και της οικογένειάς σας.
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ΠΡΌΛΟΓΟΣ

Τ
ο ταξίδι μου με το μικροβίωμα ξεκίνησε όχι από 

κάποιο επιστημονικό άρθρο, αλλά από ένα προσωπικό 

πρόβλημα υγείας. Φοιτητής ακόμη στο Χαροκόπειο 

Πανεπιστήμιο, άρχισα να υποφέρω από πεπτικά συμπτώματα 

που έμοιαζαν ανεξήγητα: φουσκώματα, εναλλαγές διάρροιας 

και δυσκοιλιότητας, δυσφορία μετά το φαγητό. Η διάγνωση 

από τον γαστρεντερολόγο ήταν σαφής: σύνδρομο ευερέθιστου 

εντέρου. Και η πρόβλεψη αποκαρδιωτική: «Θα το έχεις για μια 

ζωή. Μάθε να ζεις με αυτό».

Δεν ήμουν διατεθειμένος να το αποδεχτώ. Έπεσα με τα 

μούτρα στη μελέτη, ψάχνοντας απαντήσεις έξω από τα καθιε­

ρωμένα. Τότε ήταν που πρωτογνώρισα τον όρο μικροβίωμα. 

Ήταν ακόμη μια άγνωστη λέξη για την επιστήμη της εποχής, 

αλλά για μένα έγινε γρήγορα κάτι πολύ περισσότερο από έναν 

όρο: έγινε ελπίδα.

Ξεκίνησα πειραματισμούς με προβιοτικά και διατροφικές 

αλλαγές. Άλλοτε σωστά, άλλοτε λάθος. Όμως μέσα σε λίγες 

εβδομάδες η διαφορά ήταν εμφανής. Σε λίγους μήνες η κατά­

σταση είχε αναστραφεί. Και σήμερα, σχεδόν είκοσι χρόνια μετά, 

μπορώ να πω με βεβαιότητα πως η εντερική μου υγεία είναι 

καλύτερη από ποτέ.

Θα μπορούσε να πει κάποιος ότι εκεί τελείωσε η προσωπική 

μου περιπέτεια με το έντερο. Στην πραγματικότητα… μόλις 

άρχιζε.
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Το 2018 η ζωή μού επιφύλασσε μια δεύτερη, πολύ πιο 

σκληρή δοκιμασία. Ένα ιατρικό λάθος με οδήγησε στο νοσο­

κομείο, όπου νοσηλεύτηκα σχεδόν τρεις εβδομάδες. Η κατά­

σταση έφτασε επικίνδυνα κοντά στο να μου κοστίσει τη ζωή.

Η θεραπεία που ακολούθησε περιλάμβανε ένα επιθετικό 

κοκτέιλ αντιβιοτικών, σε υψηλές δόσεις και για περίπου τρεις 

μήνες. Τα αντιβιοτικά αυτά ήταν απαραίτητα για να σωθώ. 

Όμως, όπως συχνά συμβαίνει, η θεραπεία είχε και ένα μεγάλο 

τίμημα. Το μικροβίωμα του εντέρου μου καταστράφηκε σχεδόν 

ολοκληρωτικά.

Μέσα σε λίγες εβδομάδες άρχισαν να επιστρέφουν συμπτώ­

ματα που νόμιζα πως είχα αφήσει οριστικά πίσω μου. Φουσκώ­

ματα. Δυσανεξία σε τροφές. Επεισόδια που θύμιζαν ξανά ευερέ­

θιστο έντερο και κολίτιδα. Ταυτόχρονα όμως συνέβαινε κάτι 

πολύ πιο ύπουλο. Η διάθεσή μου άρχισε να αλλάζει. Η ενέργειά 

μου είχε καταρρεύσει. Η ψυχολογία μου είχε βυθιστεί σε μια 

κατάσταση που έμοιαζε επικίνδυνα με κατάθλιψη. Οι ορμόνες 

μου είχαν απορρυθμιστεί σε μεγάλο βαθμό. Η τεστοστερόνη, 

η ζωτικότητα, η σωματική αντοχή, όλα είχαν επηρεαστεί.

Και σαν να μην έφτανε αυτό, μέσα σε λιγότερους από πέντε 

μήνες πήρα δώδεκα κιλά.

Δεν ήταν τυχαίο. Από τη μία, το κατεστραμμένο μικροβίωμα 

με οδηγούσε σχεδόν ανεξέλεγκτα στην επιθυμία για ζάχαρη 

και σύνθετους υδατάνθρακες. Από την άλλη, ο μεταβολισμός 

μου είχε επιβραδυνθεί αισθητά. Το σώμα μου είχε μπει σε μια 

κατάσταση απορρύθμισης, που δεν μπορούσε να εξηγηθεί 

μόνο με θερμίδες ή πειθαρχία.

Τότε συνειδητοποίησα κάτι που άλλαξε ριζικά τον τρόπο 

που έβλεπα την υγεία. Μέχρι τότε είχα συνδέσει το μικρο­

βίωμα κυρίως με παθήσεις του εντέρου. Με την κολίτιδα. Με 

το ευερέθιστο έντερο. Με πεπτικά προβλήματα.

Όμως άρχισα να θέτω μια διαφορετική ερώτηση. Τι γίνεται 

αν το μικροβίωμα επηρεάζει πολύ περισσότερα από το έντερο;
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Τι γίνεται αν συνδέεται με την ψυχολογία μας; Με το βάρος 

μας; Με την αντίσταση στην ινσουλίνη; Με τις ορμόνες μας; 

Με τον τρόπο που ο εγκέφαλος αντιλαμβάνεται την πείνα, την 

ενέργεια και τη διάθεση;

Αυτή η ερώτηση άνοιξε μπροστά μου έναν ολόκληρο νέο 

κόσμο. Άρχισα να ερευνώ μανιωδώς. Επιστημονικές μελέτες, 

κλινικά δεδομένα, πειραματικές προσεγγίσεις. Όσο περισσό­

τερο διάβαζα, τόσο πιο ξεκάθαρο γινόταν κάτι που μόλις άρχιζε 

να αποκαλύπτεται στη σύγχρονη επιστήμη: το μικροβίωμα 

είναι ένας από τους πιο καθοριστικούς ρυθμιστές του ανθρώ­

πινου οργανισμού. Δεν επηρεάζει μόνο την πέψη. Επηρεάζει 

τον μεταβολισμό, το ανοσοποιητικό, τις ορμόνες, τον εγκέ­

φαλο και, εννοείται, την ψυχολογία.

Αφού ολοκλήρωσα την έρευνά μου, ξεκίνησα να εφαρ­

μόζω αυτά που μάθαινα στον ίδιο μου τον οργανισμό. Και 

τότε συνέβη κάτι εντυπωσιακό. Μέσα σε λίγες εβδομάδες 

άρχισα να βλέπω τις πρώτες αλλαγές. Η ενέργειά μου άρχισε 

να επιστρέφει. Η διάθεσή μου σταθεροποιήθηκε. Το έντερό 

μου άρχισε να ηρεμεί.

Λίγους μήνες αργότερα, η μεταμόρφωση ήταν πλήρης. Το 

βάρος μου είχε επανέλθει. Η διάθεσή μου ήταν καλύτερη από 

πριν. Η αθλητική μου απόδοση είχε βελτιωθεί. Οι διατροφικές 

μου συνήθειες είχαν αλλάξει σε βάθος. Και το πιο σημαντικό: 

είχα πλέον καταλάβει κάτι που άλλαξε για πάντα τον τρόπο 

που βλέπω την υγεία.

Το μικροβίωμα δεν είναι απλώς ένα κομμάτι του οργα­

νισμού μας. Είναι ένας από τους βασικούς μαέστρους που 

συντονίζουν ολόκληρη τη βιολογία μας. Αυτή η εμπειρία δεν 

με έκανε απλώς να πιστέψω στη δύναμη του μικροβιώματος. 

Με έκανε να αφιερώσω τη ζωή μου στη μελέτη του και, κυρίως, 

στη μεταφορά αυτής της γνώσης σε όσους τη χρειάζονται.

Όσο περισσότερο εμβάθυνα, τόσο περισσότερο συνει­

δητοποιούσα ότι το μικροβίωμα δεν είναι απλώς μια νέα 
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επιστημονική τάση. Είναι το θεμέλιο μιας ριζικά διαφορετικής 

αντίληψης για την υγεία.

Το βιβλίο που κρατάτε στα χέρια σας είναι το απόσταγμα 

αυτής της διαδρομής. Περιλαμβάνει επιστημονικά τεκμηριω­

μένες πληροφορίες, εμπειρικά δεδομένα, προσωπικές ιστο­

ρίες και, πάνω απ’ όλα, πρακτικές λύσεις. Δεν είναι ένα βιβλίο 

γεμάτο θεωρία. Είναι ένας οδηγός για την καθημερινότητα. 

Γιατί πιστεύω βαθιά πως η φροντίδα του μικροβιώματος 

μπορεί να μεταμορφώσει ζωές. Όχι μόνο να λύσει προβλήματα. 

Αλλά να φέρει ενέργεια, διαύγεια, ευεξία, ψυχική ισορροπία.

Και μέσα από αυτή τη μεταμόρφωση να αλλάξει τον τρόπο 

που ζούμε, που σκεφτόμαστε και που σχετιζόμαστε με το 

σώμα μας. Ίσως τελικά και τον τρόπο που κατανοούμε την 

ίδια τη ζωή.



Εισαγωγή
ΤΟ ΜΙΚΡΟΒΊΩΜΑ:  

Η ΜΕΓΑΛΎΤΕΡΗ ΕΠΑΝΆΣΤΑΣΗ  
ΠΟΥ ΣΥΜΒΑΊΝΕΙ ΜΈΣΑ ΜΑΣ

Α
όρατο αλλά πανταχού παρόν. Δύσκολο να το φαντα­

στεί κάποιος, κι όμως τόσο καθοριστικό για την υγεία, 

τη διάθεση, το σώμα και το μυαλό μας. Το μικροβίωμα 

δεν είναι απλώς ένα σύνολο μικροοργανισμών που ζουν μέσα 

και πάνω μας – είναι ένας ξεχωριστός κόσμος, ένα οικοσύστημα 

που μας συντροφεύει από τη στιγμή της γέννησής μας και 

επηρεάζει κάθε πτυχή της ύπαρξής μας.

Για δεκαετίες, η ιατρική επιστήμη έψαχνε τις απαντήσεις 

στα «μεγάλα» – στους ιστούς, στα όργανα, στα γονίδια. Ώσπου 

άρχισε να στρέφει το βλέμμα της προς τα… μικρά. Και ανακά­

λυψε ότι αυτό που θεωρούσαμε μέχρι πρότινος ως «παρα­

συμβίωση» (μικρόβια που απλώς ζουν μέσα μας) είναι στην 

πραγματικότητα ένας υπερδραστήριος, ζωτικής σημασίας 

σύμμαχος.

Καλώς ήρθατε στην επανάσταση του μικροβιώματος. 
Από άγνωστος παρατηρητής… βασικός πρωταγωνιστής

Μέχρι πριν από λίγα χρόνια, η λέξη «μικροβίωμα» προκαλούσε 

απορία στους περισσότερους. Σήμερα βρίσκεται στην αιχμή της 

επιστημονικής έρευνας, με δεκάδες πανεπιστήμια, εργαστήρια 

και νοσοκομεία να αναλύουν τον ρόλο του σε θέματα που 

αγγίζουν από τη διαχείριση του βάρους μέχρι την κατάθλιψη, 
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από τα αυτοάνοσα μέχρι την αθλητική απόδοση, από το ανοσο­

ποιητικό μέχρι τη μακροζωία.

Μια διατροφή που «συνεργάζεται» με τα μικρόβιά μας

Η σύγχρονη καθημερινότητα δεν διευκολύνει αυτόν τον μικρο­

βιακό σύμμαχο. Αντίθετα, τον αποδυναμώνει. Επεξεργασμένες 

τροφές, φτωχή σε ίνες διατροφή, άγχος, αντιβιοτικά, περιβαλ­

λοντικές τοξίνες… όλα επιβαρύνουν αυτό το οικοσύστημα και 

το καθιστούν δυσλειτουργικό.

Το καλό νέο; Το μικροβίωμα αλλάζει, και αλλάζει γρήγορα. 

Μέσα από απλές, καθημερινές συνήθειες. Με κάθε γεύμα, κάθε 

περίπατο στη φύση, κάθε φορά που διαλέγουμε θρέψη αντί 

για κενές θερμίδες, υποστηρίζουμε ή σαμποτάρουμε αυτόν 

τον «αόρατο σύμμαχο».

Ένα έντερο που σκέφτεται, ένα μυαλό που πέπτεται

Αν ένα στοιχείο προκάλεσε τη μεγαλύτερη επιστημονική 

έκπληξη τα τελευταία χρόνια, είναι η λεγόμενη «εντερο-εγκε­

φαλική επικοινωνία». Μια οδός δύο κατευθύνσεων μεταξύ του 

εντέρου και του εγκεφάλου. Το μικροβίωμα, λοιπόν, δεν αφορά 

μόνο τη χώνευση, αλλά και τη σκέψη, τη διάθεση, το στρες, 

την ψυχική ανθεκτικότητα.

Μακροζωία δεν είναι απλώς να ζούμε περισσότερο…

… αλλά να ζούμε καλύτερα για περισσότερο. Ένα από τα πιο 

συναρπαστικά ευρήματα των τελευταίων ετών είναι πως το 

μικροβίωμα ανθρώπων που φτάνουν τα 90 και τα 100 χρόνια, 

με σωματική και πνευματική διαύγεια, έχει κοινά χαρακτηρι­

στικά: μεγαλύτερη ποικιλομορφία, ανθεκτικότητα, παρουσία 

προστατευτικών στελεχών.

Η καλή είδηση είναι πως αυτά δεν είναι προνόμιο της γενε­

τικής, αλλά αποτέλεσμα τρόπου ζωής – και συγκεκριμένων 

διατροφικών επιλογών.
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Ένας οδηγός, όχι ένα επιστημονικό σύγγραμμα

Αυτό το βιβλίο δεν γράφτηκε για επιστήμονες. Γράφτηκε για 

σένα, τον αναγνώστη που θέλει να πάρει τον έλεγχο της υγείας 

του στα χέρια του.

Θα μιλήσουμε απλά, με καθαρότητα, χωρίς υπερβολές, αλλά 

και χωρίς φόβο να πούμε την αλήθεια. Θα ξεχωρίσουμε την 

ουσία από τη μόδα, την επιστήμη από τον μύθο.

Αν μείνεις μαζί μου σε αυτή την εξερεύνηση, θα ανακαλύ­

ψεις πως το μικροβίωμα δεν είναι κάτι αφηρημένο ή μακρινό 

– αλλά ένα εργαλείο που μπορείς να αξιοποιήσεις καθημερινά. 

Όχι μόνο για να αντιμετωπίσεις προβλήματα υγείας, αλλά για 

να χτίσεις μια ζωή με περισσότερη ενέργεια, αυτογνωσία και 

δύναμη.

Ο δρόμος μπροστά

Το μικροβίωμα δεν είναι άλλη μία διατροφική μόδα. Είναι το 

θεμέλιο μιας νέας ιατρικής – προσωποποιημένης, λειτουργικής, 

προληπτικής. Και αυτός ο δρόμος δεν ανήκει μόνο σε επιστή­

μονες και γιατρούς. Ανήκει σε όλους μας.

Ας ξεκινήσουμε μαζί αυτή την εξερεύνηση στο πιο πολύ­

τιμο, ζωντανό μας οικοσύστημα: το εντερικό μικροβίωμά μας.





Κεφάλαιο 1
ΤΙ ΕΊΝΑΙ ΤΟ ΜΙΚΡΟΒΊΩΜΑ

Τ
ο μικροβίωμα αποτελεί σήμερα έναν από τους πιο 

συναρπαστικούς και ταυτόχρονα καθοριστικούς τομείς 

της επιστήμης της υγείας. Πρόκειται για έναν αθέατο 

κόσμο, ένα «αόρατο οικοσύστημα» μικροοργανισμών που 

κατοικούν μέσα και πάνω μας, και το οποίο διαμορφώνει σε 

τεράστιο βαθμό τη φυσιολογία, την ψυχολογία και την πορεία 

της υγείας μας.

Στο ανθρώπινο σώμα φιλοξενούνται τρισεκατομμύρια 

μικροοργανισμοί. Το βάρος τους υπολογίζεται περίπου σε 1-2 

κιλά, δηλαδή όσο ένας εγκέφαλος. Αποτελούνται από βακτήρια, 

ιούς, μύκητες, ακόμα και αρχαία είδη μικροοργανισμών, που 

όλοι μαζί σχηματίζουν ένα πολύπλοκο δίκτυο συνεργασίας. 

Δεν ζουν απλώς «παράλληλα» με εμάς, αλλά συνυπάρχουν 

και συνομιλούν διαρκώς με τα κύτταρα και τα γονίδιά μας. 

Είναι ένας δεύτερος εαυτός, ένας βιολογικός «συγκάτοικος» 

που συχνά ξεχνάμε, αλλά χωρίς αυτόν δεν θα μπορούσαμε 

να επιβιώσουμε.

Από την πρώτη ανακάλυψη μικροοργανισμών με το μικρο­

σκόπιο του Antonie van Leeuwenhoek μέχρι τις σημερινές 

μελέτες γονιδιωματικής και μεταβολομικής, η κατανόηση του 

μικροβιώματος άλλαξε ριζικά την ιατρική σκέψη. Στην αρχή, 

οι μικροοργανισμοί θεωρούνταν αποκλειστικά επικίνδυνοι 

εισβολείς. Σήμερα, τους βλέπουμε σαν συμμάχους, σαν συνδη­

μιουργούς της ζωής μας. Η ίδια η σύγχρονη ιατρική θα ήταν 



18 � ΜΙΚΡΟΒΙΩΜΑ  –  ΔΙΟΝΥΣΗΣ - ΑΔΩΝΙΣ ΠΑΝΟΣ

αδιανόητη χωρίς την αναγνώριση αυτού του «κρυφού παίκτη», 

που συμμετέχει σε κάθε πτυχή της υγείας και της ασθένειας.

Κάθε φορά που αναπνέουμε, που τρώμε, που νιώθουμε 

χαρά ή άγχος, το μικροβίωμα συμμετέχει ενεργά. Σιωπηλά, 

χωρίς να το αντιλαμβανόμαστε, ρυθμίζει την πέψη, την άμυνα, 

ακόμα και τη διάθεση. Και όσο περισσότερο το ερευνούμε, τόσο 

διαπιστώνουμε πως η ανθρώπινη υγεία δεν είναι μια αποκλει­

στικά ανθρώπινη υπόθεση, αλλά μια οικολογική συμμαχία. 

Μια συνεργασία ειδών, όπου το σώμα μας λειτουργεί σαν ένας 

πλανήτης που φιλοξενεί ζωές πέρα από τη δική μας.

Η σημασία του μικροβιώματος

Το μικροβίωμα είναι θεμελιώδες για τη λειτουργία του οργανι­

σμού μας. Συχνά το περιγράφουμε ως «όργανο χωρίς όργανο», 

γιατί παρόλο που δεν έχει υλική υπόσταση, όπως η καρδιά ή το 

συκώτι, επιτελεί εξίσου ζωτικές λειτουργίες. Η επίδρασή του 

εκτείνεται πολύ πέρα από την πέψη και αγγίζει το ανοσοποιη­

τικό, τον μεταβολισμό, την ψυχική ισορροπία και τη μακρο­

χρόνια υγεία.

Ας δούμε πιο αναλυτικά:

•	 Πέψη και μεταβολισμός: Το μικροβίωμα διασπά 

σύνθετες τροφές, όπως οι φυτικές ίνες, που διαφορε­

τικά θα περνούσαν αναξιοποίητες. Από αυτή τη διαδι­

κασία παράγονται ουσίες υψηλής αξίας, όπως τα λιπαρά 

οξέα βραχείας αλυσίδας (SCFAs), τα οποία θρέφουν 

τα κύτταρα του εντέρου, μειώνουν τη φλεγμονή και 

συμβάλλουν στη ρύθμιση του σακχάρου και των λιπι­

δίων. Χωρίς αυτόν τον μηχανισμό, η διατροφή μας δεν θα 

μπορούσε ποτέ να μεταφραστεί σε πραγματική ενέργεια 

και θρέψη.

•	 Ρύθμιση του ανοσοποιητικού συστήματος: Από τα 

πρώτα χρόνια της ζωής, τα μικρόβια εκπαιδεύουν το 
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ανοσοποιητικό μας να ξεχωρίζει τον φίλο από τον 

εχθρό. Η ισορροπία αυτή προστατεύει από αυτοάνοσες 

αντιδράσεις και υπερβολικές φλεγμονές. Είναι σαν ένας 

«δάσκαλος» που δείχνει στα κύτταρα άμυνας πώς να 

συμπεριφέρονται.

•	 Παραγωγή ουσιών: Πολλά μικρόβια λειτουργούν σαν 

μικροσκοπικά εργοστάσια, παράγοντας βιταμίνες (Β12, Κ), 

νευροδιαβιβαστές (όπως η σεροτονίνη) και άλλες βιοδρα­

στικές ουσίες που επηρεάζουν τη διάθεση, τον ύπνο και 

την ενεργητικότητά μας.

•	 Προστασία από παθογόνα: Το μικροβίωμα λειτουργεί 

σαν «ασπίδα», ανταγωνιζόμενο τα επιβλαβή βακτήρια. 

Με την παρουσία του αποτρέπει τους παθογόνους 

οργανισμούς να βρουν χώρο και να εγκατασταθούν στο 

έντερο ή σε άλλα όργανα.

•	 Επιρροή στον εγκέφαλο και στη διάθεση: Μέσω του 

άξονα εντέρου – εγκεφάλου, το μικροβίωμα επηρεάζει 

την ψυχική μας υγεία. Η παραγωγή σεροτονίνης στο 

έντερο, η διαμόρφωση του κιρκάδιου ρυθμού και η ανθε­

κτικότητα στο στρες έχουν όλα μικροβιακή υπογραφή. 

Δεν είναι τυχαίο ότι το έντερο συχνά αποκαλείται 

«δεύτερος εγκέφαλος».

Η σημασία του μικροβιώματος γίνεται ακόμα πιο εμφανής 

όταν δούμε τι συμβαίνει σε περίπτωση διαταραχής. Μεταβολές 

στη σύστασή του έχουν συνδεθεί με παχυσαρκία, διαβήτη, 

αλλεργίες, αυτισμό, ακόμα και με σοβαρά αυτοάνοσα νοσή­

ματα. Δεν μιλάμε απλώς για μικρές δυσλειτουργίες, αλλά για 

καταστάσεις που αλλάζουν ριζικά την ποιότητα ζωής.

Η επιστημονική κοινότητα πλέον αναγνωρίζει ότι η ισορ­

ροπία του μικροβιώματος είναι κρίσιμη για τη μακροζωία και 

την ανθεκτικότητα του οργανισμού. Αν θέλουμε να μιλήσουμε 

για το μέλλον της ιατρικής, πρέπει να κατανοήσουμε πως αυτό 
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το μέλλον είναι μικροβιακό. Η φροντίδα των μικροβίων μας 

ισοδυναμεί με φροντίδα του ίδιου μας του εαυτού.

Ιστορική εξέλιξη

Η ιστορία του μικροβιώματος είναι μια ιστορία γεμάτη 

ανατροπές, παρεξηγήσεις και επιστημονικές επαναστάσεις. 

Για αιώνες, οι μικροοργανισμοί θεωρούνταν αποκλειστικά 

εχθροί, φορείς ασθενειών και θανάτου. Χρειάστηκαν γενιές 

ερευνητών για να καταλάβουμε ότι πίσω από αυτό το «αόρατο 

βασίλειο» δεν κρύβεται μόνο καταστροφή, αλλά και η ίδια η 

προϋπόθεση της ζωής.

	 1676  –  ΤΟ ΠΡΏΤΟ ΒΛΈΜΜΑ ΣΤΟΝ ΑΌΡΑΤΟ ΚΌΣΜΟ

Ο Ολλανδός έμπορος φακών Antonie van Leeuwenhoek, 
χρησιμοποιώντας το δικό του αυτοσχέδιο μικροσκόπιο, παρα-
τήρησε για πρώτη φορά «ζωάκια»  –  μικροσκοπικούς οργανι-
σμούς που έπλεαν σε μια σταγόνα νερού και στο σάλιο του. 
Ήταν η πρώτη φορά που ο άνθρωπος αντιλήφθηκε ότι υπάρχει 
ένας κόσμος που δεν φαίνεται με γυμνό μάτι.

	 1800s  –  Η ΜΙΚΡΟΒΙΑΚΉ ΘΕΩΡΊΑ ΤΩΝ ΝΌΣΩΝ

Τον 19ο αιώνα, οι Louis Pasteur και Robert Koch διατύπωσαν 
τη θεωρία ότι συγκεκριμένα μικρόβια ευθύνονται για συγκεκρι-
μένες ασθένειες. Αυτή η αποκάλυψη έσωσε εκατομμύρια ζωές, 
αλλά ταυτόχρονα δημιούργησε μια μονοδιάστατη εικόνα: τα 
μικρόβια θεωρήθηκαν εχθροί που πρέπει να καταπολεμηθούν 
πάση θυσία.

	� 1908  –  Ο METCHNIKOFF ΚΑΙ Η ΥΠΌΣΧΕΣΗ ΤΗΣ 
ΜΑΚΡΟΖΩΊΑΣ

Ο Ρώσος βιολόγος και νομπελίστας Élie Metchnikoff, παρατηρώ-
ντας τους Βούλγαρους χωρικούς που κατανάλωναν ζυμωμένα 
γαλακτοκομικά, διατύπωσε την άποψη ότι ορισμένα βακτήρια 
μπορούν να προάγουν τη μακροζωία. Έτσι γεννήθηκε η πρώτη 
έννοια των «προβιοτικών», πολύ πριν καθιερωθεί ο όρος.
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	 2001  –  Η ΓΈΝΝΗΣΗ ΤΟΥ ΌΡΟΥ «ΜΙΚΡΟΒΊΩΜΑ»

Ο νομπελίστας Joshua Lederberg εισάγει επίσημα τον όρο 
«μικροβίωμα» για να περιγράψει όχι μόνο τα μικρόβια, αλλά 
και το σύνολο των γονιδίων τους. Από εκείνη τη στιγμή, η 
επιστήμη απέκτησε μια νέα γλώσσα για να περιγράψει αυτόν 
τον αθέατο σύμμαχο.

	 2007  –  HUMAN MICROBIOME PROJECT

Οι Ηνωμένες Πολιτείες ξεκινούν ένα φιλόδοξο πρόγραμμα 
χαρτογράφησης του μικροβιώματος. Για πρώτη φορά, επιστή-
μονες από όλο τον κόσμο συνεργάζονται για να καταγράψουν 
ποιοι μικροοργανισμοί ζουν στο σώμα μας, πού βρίσκονται 
και τι κάνουν.

	 2011-2012  –  Η ΑΡΧΉ ΤΩΝ ΜΕΓΆΛΩΝ ΑΝΑΚΑΛΎΨΕΩΝ

Μελέτες αποδεικνύουν ότι η αλλοίωση του μικροβιώματος σχετί-
ζεται με παχυσαρκία, μεταβολικό σύνδρομο και αυτοάνοσες 
φλεγμονές. Η άποψη ότι τα μικρόβια μπορούν να επηρεάσουν 
το βάρος και τον μεταβολισμό μας μοιάζει επαναστατική.

	 2013-2014  –  Ο ΆΞΟΝΑΣ ΕΝΤΈΡΟΥ –  ΕΓΚΕΦΆΛΟΥ

Οι πρώτες ισχυρές ενδείξεις ότι τα μικρόβια παράγουν νευρο-
δραστικές ουσίες, όπως GABA και σεροτονίνη, αλλάζουν για 
πάντα τον τρόπο που βλέπουμε την ψυχική υγεία. Το έντερο 
παύει να είναι μόνο «όργανο πέψης» και μετατρέπεται στον 
«δεύτερο εγκέφαλο».

	 2015-2018  –  ΑΠΌ ΤΟΝ ΑΥΤΙΣΜΌ ΈΩΣ ΤΙΣ ΑΛΛΕΡΓΊΕΣ

Η έρευνα δείχνει πως διαταραχές του μικροβιώματος σχετί-
ζονται με αυξημένο κίνδυνο αυτιστικού φάσματος, παιδικές 
αλλεργίες και χρόνιες φλεγμονές. Μελέτες σε παραδοσιακές 
κοινότητες που ζουν πιο κοντά στη φύση αποκαλύπτουν ότι 
η μικροβιακή ποικιλία τους παρέχει ισχυρή προστασία από 
σύγχρονες ασθένειες.

	 2020 ΚΑΙ ΕΞΉΣ  –  Η ΝΈΑ ΕΠΟΧΉ

	Tα «ψυχοβιοτικά» (psychobiotics), δηλαδή προβιοτικά που 
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επηρεάζουν τη διάθεση και το στρες, αρχίζουν να γίνονται 
αντικείμενο έντονου ενδιαφέροντος. Την ίδια στιγμή, η τεχνητή 
νοημοσύνη, η μεταβολομική και η μεταμόσχευση κοπράνων 
(FMT) ανοίγουν δρόμους για προσωποποιημένες παρεμβά-
σεις. Οι όροι «postbiotics» και «next-generation probiotics» 
γίνονται λέξεις-κλειδιά για την ιατρική του μέλλοντος.

Η αναδρομή αυτή δείχνει ότι το μικροβίωμα δεν είναι απλώς 

μια ακόμα επιστημονική μόδα. Είναι ένας τομέας που αλλάζει 

την ίδια την κοσμοθεωρία μας για την υγεία. Από εχθρός έγινε 

σύμμαχος. Από πηγή ασθενειών έγινε πηγή ζωής. Και βρισκό­

μαστε ακόμη στην αρχή αυτής της επανάστασης.

Το εντερικό μικροβίωμα

Αν έπρεπε να διαλέξουμε τον πιο πολυπληθή και πιο καθο­

ριστικό μικροβιακό «κόσμο» του σώματός μας, αυτός θα ήταν 

το έντερο. Εκεί φιλοξενείται η πλειονότητα των μικροοργα­

νισμών που συγκροτούν το ανθρώπινο μικροβίωμα, με τρισε­

κατομμύρια βακτήρια να αλληλεπιδρούν καθημερινά με τις 

τροφές που καταναλώνουμε, με τα κύτταρά μας, αλλά και με 

το νευρικό μας σύστημα. Δεν είναι υπερβολή να πούμε πως το 

έντερο αποτελεί έναν ολόκληρο πλανήτη στο εσωτερικό μας, 

όπου οι «κάτοικοι» καθορίζουν αν θα επικρατήσει ισορροπία 

και υγεία ή χάος και ασθένεια.

Ένα ισορροπημένο εντερικό μικροβίωμα:

•	 Βοηθά στην απορρόφηση των θρεπτικών συστατικών. 

Χωρίς αυτό, μεγάλο μέρος της διατροφής μας θα κατέ­

ληγε άχρηστο. Οι μικροοργανισμοί λειτουργούν σαν 

χημικοί αλχημιστές, μετατρέποντας φυτικές ίνες και 

δύσπεπτες ουσίες σε πολύτιμα καύσιμα για το σώμα.

•	 Παράγει λιπαρά οξέα βραχείας αλυσίδας (SCFAs), όπως 

βουτυρικό, προπιονικό και οξικό οξύ. Αυτές οι ουσίες 
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μειώνουν τη φλεγμονή, ενισχύουν την ακεραιότητα του 

εντερικού φραγμού και θρέφουν τα κύτταρα του παχέος 

εντέρου. Είναι μικρά μόρια με τεράστια επίδραση στη 

μακροπρόθεσμη υγεία.

•	 Συμμετέχει στη ρύθμιση της γλυκόζης και των λιπι-

δίων. Η ισορροπία των μικροβίων μπορεί να καθορίσει 

αν ένα γεύμα θα οδηγήσει σε σταθερά επίπεδα σακχάρου 

ή σε απότομες αυξομειώσεις, που με τον καιρό φθεί­

ρουν τον οργανισμό. Γι’ αυτό και μελέτες δείχνουν ότι 

η δυσβίωση (δηλαδή η διαταραχή του μικροβιώματος) 

σχετίζεται στενά με την παχυσαρκία, τον διαβήτη τύπου 

2 και τις καρδιομεταβολικές νόσους.

•	 Προστατεύει από παθογόνα. Τα ωφέλιμα βακτήρια 

λειτουργούν σαν «καταληψίες» που δεν αφήνουν 

χώρο στους ανεπιθύμητους εισβολείς. Αν η ισορροπία 

τους διαταραχθεί –για παράδειγμα, μετά από αντιβιο­

τική αγωγή–, τα παθογόνα βρίσκουν την ευκαιρία να 

πολλαπλασιαστούν, προκαλώντας λοιμώξεις ή χρόνια 

φλεγμονή.

Πέρα από αυτά, το εντερικό μικροβίωμα παίζει ρόλο και 

στην παραγωγή βιταμινών, όπως η βιταμίνη Κ και ορισμένες 

του συμπλέγματος Β, ενώ συμμετέχει ακόμα και στην αποτο­

ξίνωση του οργανισμού, βοηθώντας στην εξουδετέρωση 

χημικών ουσιών και φαρμάκων.

Το πιο εντυπωσιακό στοιχείο όμως ίσως είναι η σχέση του 

με τον εγκέφαλο. Το έντερο διαθέτει το δικό του νευρικό 

σύστημα –το εντερικό νευρικό σύστημα–, που συχνά αποκα­

λείται «δεύτερος εγκέφαλος». Μέσω αυτού, αλλά και μέσω 

χημικών σημάτων όπως η σεροτονίνη, το μικροβίωμα συνο­

μιλεί με τον εγκέφαλο και μπορεί να επηρεάσει τη διάθεση, 

τον ύπνο, ακόμα και τον τρόπο που αντιλαμβανόμαστε το 

άγχος. Δεν είναι τυχαίο ότι διαταραχές στο μικροβίωμα έχουν 
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συσχετιστεί με κατάθλιψη, αγχώδεις διαταραχές και μειωμένη 

γνωστική λειτουργία.

Το εντερικό μικροβίωμα είναι όμως ευαίσθητο. Μπορεί να 

βελτιωθεί, αλλά και να καταστραφεί εύκολα. Η διατροφή, τα 

φάρμακα (κυρίως τα αντιβιοτικά και τα αντιφλεγμονώδη), το 

χρόνιο στρες, ο ανεπαρκής ύπνος και ο καθιστικός τρόπος 

ζωής έχουν τη δύναμη να το μεταβάλουν ριζικά. Μια διατροφή 

πλούσια σε επεξεργασμένα τρόφιμα και ζάχαρη οδηγεί σε 

δυσβίωση, ενώ αντίθετα μια διατροφή γεμάτη φυτικές ίνες, 

ποικιλία τροφών και ζυμωμένα προϊόντα ενισχύει την ποικι­

λότητα και την ανθεκτικότητά του.

Όταν χάνεται η ισορροπία και επικρατεί η δυσβίωση, ο 

οργανισμός βρίσκεται σε μόνιμη κατάσταση συναγερμού. Αυτή 

η αθόρυβη φλεγμονή μπορεί να είναι η ρίζα πολλών χρόνιων 

παθήσεων: από τα αυτοάνοσα νοσήματα και τα προβλήματα 

βάρους μέχρι τις νευροεκφυλιστικές νόσους.

Γι’ αυτό και το έντερο συχνά χαρακτηρίζεται ως το «κέντρο 

ελέγχου» της υγείας. Όποιος θέλει να επηρεάσει συνολικά την 

πορεία της υγείας του –είτε μιλάμε για βάρος, ενέργεια, ψυχική 

διάθεση ή μακροζωία– πρέπει πρώτα να κοιτάξει το μικρο­

βίωμα που κατοικεί μέσα στο έντερό του.

Τα υπόλοιπα μικροβιώματα του σώματος

Αν και το έντερο είναι το κέντρο βάρους του ανθρώπινου μικρο­

βιώματος, δεν είναι το μοναδικό. Το σώμα μας φιλοξενεί μικρο­

βιακές κοινότητες σε πολλά ακόμα όργανα και ιστούς, καθεμία 

με τον δικό της ρόλο και σημασία. Μπορούμε να φανταστούμε 

τον οργανισμό μας σαν μια χώρα με πολλές πόλεις. Η κάθε 

πόλη έχει τους κατοίκους της, τις ισορροπίες και τις ιδιαιτερό­

τητές της. Έτσι και το δέρμα, το στόμα, το γεννητικό σύστημα 

και το αναπνευστικό αποτελούν ξεχωριστά «οικοσυστήματα» 

που συνεργάζονται, αλλά και επηρεάζουν το ένα το άλλο.
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Το μικροβίωμα του δέρματος

Το δέρμα μας, που συχνά το βλέπουμε απλώς ως προστατευ­

τικό περίβλημα, είναι στην πραγματικότητα ένας ζωντανός 

καμβάς μικροοργανισμών. Σε κάθε εκατοστό του επιδερμικού 

ιστού ζουν βακτήρια, μύκητες και ιοί, που διατηρούν μια δυνα­

μική ισορροπία.

Αυτή η μικροβιακή κοινότητα συμβάλλει στη ρύθμιση 

του pH, ενισχύει την ανοσολογική άμυνα και δημιουργεί ένα 

«αόρατο στρώμα προστασίας» ενάντια σε παθογόνα. Όταν 

πλένουμε υπερβολικά το δέρμα με αντισηπτικά, χρησιμο­

ποιούμε σκληρούς καθαριστικούς παράγοντες ή κάνουμε 

παρατεταμένη χρήση αντιβιοτικών κρεμών, το μικροβιακό 

αυτό ισοζύγιο διαταράσσεται.

Διαταραχές στο μικροβίωμα του δέρματος έχουν συνδεθεί με 

δερματικές παθήσεις, όπως ακμή, ψωρίαση και ατοπική δερματί­

τιδα, αλλά και με πρόωρη γήρανση. Δεν είναι τυχαίο ότι η βιομη­

χανία καλλυντικών τα τελευταία χρόνια στρέφεται προς προϊόντα 

που «σέβονται» ή ακόμα και ενισχύουν το δερματικό μικροβίωμα. 

Η ομορφιά, όπως αποδεικνύεται, ξεκινάει από μικρόβια.

Το μικροβίωμα του στόματος

Το στόμα είναι η πύλη του οργανισμού προς τον έξω κόσμο. 

Εκεί συναντάμε ένα από τα πιο ποικιλόμορφα μικροβιακά οικο­

συστήματα. Από την πρώτη μπουκιά και την πρώτη ανάσα, τα 

μικρόβια του στόματος λειτουργούν ως φύλακες, αποφασίζο­

ντας ποιοι εισβολείς θα περάσουν και ποιοι θα αποκλειστούν.

Ένα ισορροπημένο στοματικό μικροβίωμα εμποδίζει την 

υπερανάπτυξη παθογόνων, προστατεύει τα δόντια και τα 

ούλα, αλλά συνδέεται και με την υγεία της καρδιάς και του 

αναπνευστικού. Οι χρόνιες φλεγμονές των ούλων (ουλί­

τιδα, περιοδοντίτιδα) δεν μένουν περιορισμένες στο στόμα.  


