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Moje telo je lahko bivališče za druga živa bitja  
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Kaj je mikrobiota in mikrobiom? 



BAKTERIJE ARHEJE 

PROKARIOTI 
Mikrobiota 
Združba  vseh mikroorganizmov 
v/na telesu človeka ali v točno 
določenem bivališču - habitatu. 
 
Mikrobiom 
Združbo celotnega genoma (vsi 
geni, ves genski material)  
mikroorganizmov v/na telesu 
človeka ali točno določenega 
bivališča - habitata. 
 

Mikroorganizmi  
mikroskopsko majhna živa bitja; 
 bakterije, arheje, protisti, glive in virusi 

VIRUSI 





Kako je s številčnostjo vseh vrst mikroorganizmov? 



V človeškem telesu je 10x več mikrobnih 
celickot človeških celicin večina  the celic 
se nahaja v črevesju, še posebej v 
debelem črevesu. 

Bskterije našega mikrobioma so nujno potrebne za zdravje in so 
vključene v ohranjanje zdravja in vzdrževanje bioloških procesov kot:  

Izkoriščanje 
E iz hrane 

Proizvodnja 
vitaminov 

Regulacija 
imunskega 

sistema 

Regulacija 
glukoze in 

metabolizma 

Zaščita pred 
patogenimi  

mikroorganizmi 

SIMBIONTSKI 
 

Sožitje med človekom in 
mikrobioto se spreminja 
tekom razvoja človeka 
 

Mikrobiom vsake osebe se 
lahko spreminja v odvisnosti 
od življenjskega sloga, 
prehrane, gibanja, patogenov, 
zdravljenja z antibiotiki, in 
drugih dejavnikov okolja 

Človeški mikrobiom sestavlja  več kot 
100 trilijonov bakterij, gliv, praživali, 
virusov, ki živijo na ali v telesu. 
 

V človeškem telesu je 10x več mikrobnih 
celic kot človeških celic in večina  teh 
celic se nahaja v prebavni cevi, še 
posebej v debelem črevesu. 

Bakterije našega mikrobioma so nujno potrebne za ohranjanje zdravja 
in so vključene v vzdrževanje bioloških procesov kot so:  

Izkoriščanje 
E iz hrane 

Proizvodnja 
vitaminov 

Regulacija 
imunskega 

sistema 

Regulacija 
glukoze in 

metabolizma 

Zaščita pred 
patogenimi  

mikroorganizmi 

SIMBIONTSKI odnos 
 

Sožitje med človekom in 
mikrobioto se spreminja 
tekom razvoja človeka 
 

Mikrobiom vsake osebe se 
spreminja v odvisnosti od 
življenjskega sloga, prehrane, 
gibanja, povzročiteljev bolezni, 
zdravljenja z antibiotiki, in 
drugih dejavnikov okolja. 

TRILJONOV 



Kje se nahaja mikrobiota? 





Mikrobiota v/na telesu človeka. 



HMP – Human microbiome project – Projekt človeški mikrobiom 

HMP-Koža 

HMP-Usta 

HMP-Feces 

Koža 

Usta 

Feces 



Mikroorganizmi (virus, bakterije in glive, pršice) prekrivajo 
površje telesa in jih najdemo globoko v/na laseh in v žlezah. 

Skin Microbiome: Looking Back to Move 
Forward Journal of Investigative Dermatology KOŽA 





MATERINSKA MIKROBITA 

Otrok v maternici je praktično brez mikroorganizmov. 
Otrok je tako zavarovan celih 9 mesecev.  



Klasični mikrobiologi so brisali in gojili različna območja, da bi označili 
prevladujoča mesta kolonizacije (»sedež«) in splošno distribucijo (»območje«).  
Prevladujoča mesta in razporeditev kolonizacije mikrobiote. 
Prilagojeno po »Ekologija človeške kože«. 

Skin Microbiome: Looking Back to Move Forward 
Journal of Investigative Dermatology 



Značilno spreminjanje mikrobiote človeka skozi čas, pri čemer na spreminjanje vplivajo 
različni dejavniki  različnih stopnjah človeškega življenja.  



Kje je je največ? 



Naša črevesna mikrobitota tehta skupaj do 2 kg in je topel dom približno 100 bilijonom bakterij!  
V g človeškega blata je več bakterij kot je ljudi na planetu Zemlja. 

Gostota bakterij in vrstna pestrost v različnih delih  črevesa 



Kaj  vpliva na ravnovesje mikrobiote? 



Kaj vpliva na mikrobioto? 

Starost 

Spol 

Dieta 

Zunanji dejavniki 
(antibiotiki) 

Stres 

Fiziološki dejavniki 



Primerjava mediteranske in  zahodne diete 
in njun vpliv na črevesno mikrobioto. 

Deehan EC, Walter J. The fiber gap and the disappearing gut microbiome: Implications for human nutrition. Trends 
Endocrinol Metab. 2016. doi:10.1016/j.tem.2016.03.001. 

Mediteranska in zahodna dieta 
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https://medicalxpress.com/news/2016-11-high-fiber-diet-gut-microbes-colon.html 

Dieta 

Dieta bogata  z vlakninami (FR)        Dieta revna z vlakninami (FF) 

Razvita mukozna plast: 
intaktna mukozna pregrada 

Mikrobiota erodira mukozo: 
nefunkcionalna  mukozna pregrada 



 Kakšna naj bo prehrana, ki bo 
spodbujala rast mikrobiote? 



Uravnotežena prehrana: 
→ nespredelana živila 

→ veliko vlaknin 

→ rezistentni škrob 

→ polifenoli 

→ vitamini 

Enolična prehrana: 
→ industrijsko-predelana živila 

→ rafinirani sladkorji 

→ malo vlaknin 

→ umetna sladila, emulgatorji, 
ojačevalci okusa, žveplo in nitriti 

→ ostanki antibiotikov in pesticidov 

MKROBIOTA 

EUBIOZA DISBIOZA 



Probiotiki  
Živi mikroorganizmi, ki takrat ko jih je dovolj 
veliko izboljšajo zdravje gostitelja: 
 
Bakterije: 
Lactobalcillus  - caseii skupina (ramnosus) 
     - acidophilus 
     - reuteri 
     - plantarum 
Bifidobacterium skupina - lactis Bb12, infantis, 
animalis, longum 
 
Kvasovke 
- Saccharomices boulardii 

Prebiotiki 



https://www.the-
scientist.com/?articles.view/articleNo/514
22/title/How-Manipulating-the-Plant-
Microbiome-Could-Improve-Agriculture/ 

How Manipulating the 
Plant Microbiome Could 
Improve Agriculture 



Zapomni si, da je človeško telo tudi neke vrste 
ekosistem. Tako kot varujemo ekosisteme v naravi 

moramo varovati tudi svoj ekosistem.  
Nujno varujemo svojo mikrobiota! 

OHRANJANJE NAŠE MIKROBIOTE JE NAŠE ŽIVLJENJSKO 
ZAVAROVANJE IN NAŠ NARAVNI KAPITAL 



 

Kako se kje vesti in ravnati v času po 
epidemiji? 
 

Najpomembnejši je posameznik, ki  se zaveda, 
da okužbe ne želi dobiti, in je tudi ne preda 
naprej. (dr. Alojza Ihan)  
 
Kako se držati protivirusnih ukrepov, ki bodo 
hkrati ohranjali našo mikrobioto ter ne bodo 
slabili odpornosti proti drugim povzročiteljem 
bolezni? 
 



Kaj se zgodi v telesu ko se okužimo? 

1. Prva obrambna linija – KOŽA – prepreka za 

škodljive mikroorganizme 

2. Druga obrambna linija - PREPLET 
IMUNSKIH CELIC IN ORGANOV 
(bezgavke, vranica, priželjc) obramba, 

potem, ko mikroorganizmom uspe vdreti skozi 
varovalne pregrade v naša tkiva. 







Nikoli ne pozabite, da je tudi človeško telo 
ekosistem.  

 
Tako kot varujemo naravne ekosisteme moramo 
varovati tudi svoj ekosistem in svojo mikrobioto. 

 

Hvala za pozornost! 


