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Microbiota e qualita del sonno

Quando dormiamo siamo tutti uguali,
morfeonauti inermi nel colorato gorgo,
e non conta cosa si sogna,

se no saremmo tutti in galera.

Stefano Benni

Mentre stanotte sarai a letto, il tuo corpo sara un brulicare di attivita microbiche . In quasi ogni
centimetro del tuo corpo, proprio dentro di te, miliardi di microbi si contenderanno lo spazio
tessutale . Ma se questo pensiero terrificante rischia di tenerti sveglio la notte, considera questo:
potrebbero anche aiutarti a dormire meglio.

Numerose e intriganti ricerche suggeriscono che le comunita di batteri, virus e funghi che
compongono il microbiota del nostro corpo possono influenzare il nostro sonno e a seconda della
composizione del nostro ecosistema microbico, la quantita di sonno che riusciamo a dormire puo
migliorare o peggiorare.

E, cosa allettante, potrebbe offrire nuovi modi per affrontare i disturbi legati al sonno causati da
un orologio biologico alterato, descritto dagli scienziati del sonno come ritmi circadiani.

Mentre molte persone attualmente fanno affidamento sui sonniferi per placare l'insonnia
persistente, in futuro potrebbero essere impiegati batteri benefici per aiutarci ad addormentarci e
persino per trattare I'apnea notturna ostruttiva, una condizione in cui le persone hanno difficolta a
respirare normalmente durante il sonno. Tutto questo darebbe un nuovo significato al termine
“igiene del sonno”



"Per molto tempo la teoria predominante é stata che i disturbi del sonno abbiano effetti dannosi
sul nostro microbioma ", afferma Jennifer Martin, professoressa di medicina presso /'Universita
della California di Los Angeles e membro del consiglio direttivo dell’American Academy of Sleep
Medicine. "Ma alcune delle prove che stiamo osservando ora indicano che probabilmente si
tratta di una relazione bilaterale”.
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A maggio, una nuova ricerca presentata a una conferenza accademica per scienziati del sonno ha
riassunto cido che un numero crescente di altri studi sta rivelando. Ha scoperto che adolescenti e
giovani adulti con una maggiore diversita di microbi nella bocca tendevano ad avere una durata
del sonno piu lunga.

La ricerca ha anche dimostrato che le persone con insonnia diagnosticata hanno una minore
diversita batterica nell'intestino rispetto a chi dorme normalmente, un fenomeno tipicamente
legato a un sistema immunitario meno sano e a difficolta nell'assorbimento di grassi e zuccheri ,
che possono portare a un aumento del rischio di diabete, obesita e malattie cardiache.

Un altro studio , in cui 40 persone si sono offerte volontarie per indossare dispositivi di monitoraggio del
sonno per un mese e sottoporsi all'analisi del loro microbioma intestinale, ha anche scoperto che una scarsa
qualita del sonno era correlata a una popolazione di microbi intestinali meno diversificata.

Inoltre, secondo lo studio ZOE PREDICT 1 (NCT03479866).

Exploring the relationship between social jetlag with gut microbial composition, diet and
cardiometabolic health, in the ZOE PREDICT 1 cohort

le persone affette da jet lag sociale, ovvero i cui schemi di sonno durante la settimana lavorativa e
il fine settimana variano enormemente, avevano microbiomi intestinali significativamente diversi
rispetto a coloro i cui schemi di sonno non variavano molto.



L8N  "L'alterazione del ritmo circadiano si verifica nelle persone che restano
alzate fino a tardi e dormono fino a tardi nei fine settimana, in coloro che lavorano molte ore,
come soccorritori, polizia e sicurezza, paramedici e militari, e in coloro che mangiano troppo
vicino all'ora di andare a letto", afferma Kenneth Wright, professore di Fisiologia integrativa
presso I'Universita del Colorado a Boulder, negli Stati Uniti.

"Questo puo causare disturbi gastrointestinali e malattie metaboliche, comuni ad esempio nei
lavoratori su turni, e un microbioma alterato potrebbe giocare un ruolo”.

"Parte della teoria alla base di questo fenomeno é che quando si dorme male, i centri di
ricompensa nel cervello sono piu intensi il giorno dopo, e quindi si cerca quella soluzione rapida”,
spiega. "Il cervello in un certo senso ti inganna, facendoti pensare: 'Ok, ho bisogno di carboidrati
raffinati’, per ottenere quella rapida scarica di energia."

Alcuni batteri possono alterare attivamente la qualita del sonno che otteniamo modificando i nostri
ritmi circadiani

Ma il cambiamento delle abitudini alimentari in risposta alla privazione del sonno non é tutto.
Nelle persone con jet lag sociale rispetto a quelle senza questa variazione nelle abitudini del
sonno, nove specie erano pil abbondanti e otto meno abbondanti. Hanno pero scoperto che la
dieta sembrava spiegare i cambiamenti di abbondanza solo per quattro di queste specie
microbiche.

, professoressa di psicologia e neuroscienze
alla Nova Southeastern University in Florida fferma di essere sempre piu convinta che alcuni
microbi svolgano un ruolo diretto nel sonno. Cita Firmicutes , uno dei gruppi tassonomici di batteri
piu dominanti presenti nell'intestino. Nei test in cui Tartar e i suoi colleghi hanno monitorato il
sonno e analizzato i microbi intestinali di 40 uomini, hanno trovato 15 diversi gruppi di batteri
Firmicutes che erano correlati in vari modi a diverse metriche del sonno. "Al momento non
abbiamo tutte le risposte, ma sembra certamente che alcuni possano migliorare il sonno e altri
possano comprometterlo.



In alcuni casi, le interruzioni del sonno potrebbero causare cambiamenti in queste popolazioni
microbiche, compromettendo il sistema immunitario e la sua capacita di regolare i microbi, il che
potrebbe a sua volta aumentare la probabilita di problemi di sonno a lungo termine.

Jaime Tartar & convinta che alcuni problemi del sonno potrebbero anche essere causati da squilibri
microbici nell'intestino o nella bocca. So molti i ricercatori del sonno che ritengono

che alcuni batteri possano alterarne attivamente la qualita, alterando i nostri ritmi circadiani e di
conseguenza l'assunzione di cibo, che a sua volta influisce sul sonno.

Alcune prove a sostegno di questa ipotesi provengono da una serie di studi che prevedono i
cosiddetti trapianti fecali. In uno studio del 2024, gli scienziati hanno trapiantato feci umane,

insieme ai microbi intestinali in esse contenuti, e le hanno impiantate nell'intestino di topi.
Gut microbiota regulate insomnia-like behaviors via gut-brain metabolic axis

I roditori che hanno ricevuto feci di persone affette da jet lag e insonnia hanno sviluppato comportamenti
simili all'insonnia, diventando piu svegli durante le loro normali ore di sonno. In un altro studio in cui i topi
hanno ricevuto una serie di microbi intestinali umani prima, durante e dopo la guarigione dal jet lag, il
trapianto di microbi durante la fase di jet lag li ha visti aumentare di peso e avere difficolta a controllare la
glicemia.

Transkingdom Control of Microbiota Diurnal Oscillations Promotes Metabolic Homeostasis

Microbiota
diurnal rhythmicity

Energy Cell growth,
metabolism DNA repair

nlﬁl
‘¢3 —
| -4

7635

10
9

1

8

@
$-A

Intact host circadian clock

Detoxification
and feeding habits Motility Metabolic homeostasis

Environmental sensing

Loss of diurnal rhythmicity

Dysbiosis Obesity
glucose intolerance

Impaired host circadian clock
and feeding habits
(jet lag / shift work)

Diversi studi su piccola scala condotti su esseri umani da ricercatori cinesi hanno dimostrato che i
trapianti fecali potrebbero contribuire a migliorare il sonno dei pazienti affetti da insonnia cronica

e disturbi del sonno .
Washed microbiota transplantation improves sleep quality in patients with sleep disorder by the gut-brain axis



Naturalmente, vale la pena ricordare che molti aspetti del sonno coinvolgono fattori psicologici,
quindi e possibile che ricevere un trapianto abbia portato i pazienti a cambiare la loro mentalita in
un modo che ha permesso loro di dormire piu profondamente. Sara necessario uno studio clinico
randomizzato in doppio cieco per testarne adeguatamente |'efficacia, affermano i ricercatori.

Sappiamo da tempo che il nostro microbioma ha una forte influenza sulla nostra salute, e nuove
ricerche stanno rivelando che questo si estende anche al sonno. Ma si tratta di una relazione
complessa e bidirezionale. "Il microbioma influenza il sonno e il sonno influenza il microbioma”,
afferma Elizabeth Holzhausen dell'Universita del Colorado a Boulder. La buona notizia € che ci
sono modi per intervenire.

A prima vista, il legame tra stomaco e ritmi del sonno potrebbe non essere ovvio, ma un numero
crescente di studi sta facendo luce sull'impatto reciproco. Ad esempio, uno studio del 2023 su 720
persone ha rilevato che la diversita dei microbi intestinali era associata a un sonno migliore. Allo
stesso modo, uno studio su quasi 1000 persone condotto da ricercatori del King's College London
(KCL) e di altre istituzioni, in collaborazione con l'azienda di nutrizione personalizzata Zoe, ha
rilevato che ritmi del sonno irregolari erano collegati a un aumento del numero di specie
batteriche "sfavorevoli" associate a peggiori esiti di salute.

Inoltre, i cambiamenti nella composizione del microbioma intestinale sono associati a diversi
disturbi del sonno. Il disturbo comportamentale del sonno REM, ad esempio, che induce chi dorme
a mettere in pratica fisicamente i propri sogni durante la fase REM, ¢ legato a una riduzione dei
batteri intestinali che producono butirrato, un acido grasso a catena corta, e a un aumento dei
batteri che aumentano l'inflammazione.

Inoltre, i cambiamenti nella composizione del microbioma intestinale sono associati a diversi
disturbi del sonno. Il disturbo comportamentale del sonno REM, ad esempio, che induce chi dorme
a mettere in pratica fisicamente i propri sogni durante la fase REM, ¢ legato a una riduzione dei
batteri intestinali che producono butirrato, un acido grasso a catena corta, e a un aumento dei

batteri che aumentano l'inflammazione.
Gut microbiome dysbiosis across early Parkinson’s disease, REM sleep behavior disorder and their first-degree
relatives



