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TEMAT:
PROBIOTYKI - CO TO TAKIEGO?.

Nazwa probiotyk wywodzi sie z greckiego ,pro bios” — dla zycia.

Wedtug definicji FAO/WHO z 2002 roku probiotyki to zywe mikroorganizmy,

ktore podawane w odpowiednich iloSciach wywieraja korzystne skutki zdrowotne.
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Probiofyla:

v’ Sg to mikroorganizmy, gtéwnie bakterie kwasu mlekowego, mogace zasiedla¢ rozne

srodowiska, w tym organizm cztowieka.

v' Mogq mie¢ w swym skladzie pojedyncze szczepy bakterii kwasu mlekowego
(Lactobacillus spp., Streptococcus spp.), szczepy drozdzy (Saccharomyces spp.),
kultury plesni (Aspergillus spp.) lub tez bakterie kwasu mlekowego facznie z
wyselekcjonowanymi szczepami drozdzowymi.

v' Wplywajg pozytywnie na czas pasazu jelitowego i zapewniajg wiasciwy rozwoj

mikroflory zasiedlajgcej organizm.

v Dodawane sg do réznych $rodkéw spozywczych. Wystepujq
przede wszystkim w:

o sfermentowanych produktach mlecznych,
o kiszonych warzywach i owocach,

o fermentowanych kietbasach,

o ciastach na zakwasie,

o kapuscie kiszonej,

o piwie, winie i kiszonkach spozywczych.

v Nadajg produktom specyficzny smak i zapach, a |
takze chroniq je przed rozwojem szkodliwych
mikroorganizmow.

v Mozna je rowniez znalezé w preparatach

farmaceutycznych.
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Troche historii ...

Odkrycie drobnoustrojow datuje sie na drugg potowe XIX w. Chcgc zwalczaé
mikroorganizmy chorobotworcze zaczeto wprowadzac zwigzki chemiczne do organizmu
gospodarza. Poza niszczeniem bakterii wpltywaty one niekorzystnie na makroorganizm.
Przetomem byfo wynalezienie przez Aleksandra Fleminga w 1929 r. antybiotykow.

Kolejnym krokiem byto odkrycie penicyliny w 1940 r. przez Aleksandra Fleminga, Howarda
Waltera Floreya oraz Ernsta Borisa Chaina. Dziafanie penicyliny polega na blokowaniu
enzymow bakteryjnych, ktore biorq udziat w Syntezie Sciany komorkowej Szkodliwej
mikroflory, co jest juz bardzo ukierunkowanym dziataniem. Jednak po pewnym czasie
zaczeto zauwazaC negatywne dziatanie antybiotykow. Ujawniono wiasciwosci toksyczne,
Spadafa takze ich efektywno$c¢ oraz pojawiaty sie reakcje alergiczne.

Wraz z tymi odkryciami zaczeto poszukiwa¢ nowych moZliwosci w walce z patogenng
mikroflorg. W tym czasie powr6cono do teorii lli Miecznikowa, ktory zauwazyt zdumiewajgco
dobry stan zdrowia chtopow butgarskich. Po obserwacji tego, jak zyjg, Stwierdzit, ze ich

kondycja zdrowotna jest tak dobra za sprawgq picia mleka poddanego fermentacji, czyli

jogurtu zawierajgcego szczepy Lactobacillus acidophilus.
Bakterie te miaty powodowac niszczenie Szkodliwej
mikroflory w jelitach. Byfo to pierwsze odkrycie na temat
,walki” probiotykow z patogennymi bakteriami. Miecznikow

za badania nad odpornoscig, w ktérych wazng role

odgrywajq bakterie kwasu mlekowego, dostat w 1908 roku || actobacilius Acdﬁph"us

nagrode Nobla.

Warto wiedzieé, ze...
» Dziatanie probiotyczne odnosi sie¢ do konkretnego szczepu mikroorganizmu, a nie do

rodzaju czy gatunku.
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> Nie wystarczy, zeby mikroorganizm nalezat do bakterii mlekowych, aby wykazywat
wiasciwosci probiotyczne.
» Nazwa probiotyku sktada sie z trzech elementow:
Np. Lactobacillus rhamnosus GG
o nazwy rodzajowej (np. Lactobacillus),

o nazwy gatunkowej (np. rhamnosus)

o literowo-cyfrowego oznaczenia szczepu (np. |
GG).

Zatem drobnoustroje moga by¢ dla cztowieka korzystne, nie tylko chorobotwércze....
Korzystne oddziatywanie drobnoustrojow probiotycznych na organizm cztowieka wynika z
roznych mechanizmow ich dziatania. Drobnoustroje te wptywajg korzystnie na mikroflore
jelitowg — normalizuja, stabilizujg i chronig przed namnazaniem patologicznych drobnoustrojéw.
Ponadto:

v' stymulujg rozwdj nabtonka jelitowego,

v" regulujg gospodarke mineralng,

v' uczestniczg w syntezie witamin,

v' biorg udziat w wytwarzaniu zwigzkéw bioaktywnych,

v" modulujg uktad immunologiczny,

V' stabilizujg bariere jelitowa.

Ze wzgledu na swoje wielokierunkowe dziatanie probiotyki zalecane sa migdzy innymi w:
> Leczeniu biegunki infekcyjnej - Wykazano, ze stosowanie niektorych
drobnoustrojéow probiotycznych w czasie biegunki, skraca czas jej trwania oraz
zmniejsza nasilenie objawow. Do drobnoustrojéw u udokumentowanym, korzystnym
wptywie na przebieg biegunki zalicza sie Lactobacillus rhamnosus GG i Saccharomyces

boulardii.
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» Zapobieganiu biegunce zwigzanej ze stosowaniem antybiotykow — Jednym z dziatan
niepozadanych wystepujacych podczas stosowania antybiotykdw jest niszczenie flory
jelitowej, objawiajace sie miedzy innymi biegunka. Wykazano, ze stosowanie
probiotykéw w trakcie antybiotykoterapii zmniejsza ryzyko wystapienia biegunki.

» FEradykacji zakazenia Helicobacter pylori - W badaniach wykazano, ze drobnoustroje
probiotyczne (Lactobacillus casei, Lactobacillus rhamnosus, Saccharomyces boulardii)
hamujg wzrost i adhezje Helicobacter pylori do tkanki nabtonkowej Zotadka. Ponadto
zmniejszajq ilos¢ tej bakterii w trzonie i dnie zotadka, co moze prowadzi¢ do
zmniejszenia stanu zapalnego narzadu.

> Zapobieganiu AZS - Probiotyki, ze wzgledu na charakter immunomodulujacy moga
by¢ skuteczne w zapobieganiu i leczeniu atopowego zapalenia skéry. W badaniach
wykazano, ze w zapobieganiu AZS skuteczne mogg by¢ Lactobacillus rhamnosus GG,
Escherichia coli a w leczeniu: Lactobacillus rhamnosus GG, Lactobacillus reuteri,
Lactobacillus rhamnosus, Lactobacillus fermentum, Bifidobacterium lactis. llos¢ badan
potwierdzajacych te dziatanie jest ograniczona.

» Zapobieganiu alergii - Drobnoustroje probiotyczne poprzez zapewnienie prawidtowej
mikrobioty jelitowej wptywajg korzystnie na stan oraz funkcje narzadéw, ktére mogq
uczestniczy¢ w reakcji alergicznej. Na przyktad podawanie Lactobacillus casei
Shirota moze tagodzi¢ objawy alergii na pytki traw.

» Zapobieganiu i leczeniu kolki u dzieci - Nieliczne badania wskazuja, ze podawanie
dziecku Lactobacillus reuteri, Pediococcus pentosaceus lub Bifidobacterium
longum skraca czas trwania kolki i moze tagodzi¢ jej objawy.

» Leczeniu Zespotu jelita drazliwego — Wykazano, ze stosowanie probiotykéw (B.
infantis, L. plantarum) powoduje ustgpienie objawdw oraz zmniejsza ich nasilenie w

przypadku zespotu jelita drazliwego.
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> Profilaktyce i leczeniu infekcji powodowanych przez paciorkowce — wykazano, ze
podawanie S. salivarius K12 zmniejsza ryzyko paciorkowcowych infekcji gardta i/lub

zapalenia migdatkéw oraz ostrego zapalenia ucha srodkowego.

Jak zwiekszy¢ ilos¢ drobnoustrojow probiotycznych w organizmie?

1. Pierwszym krokiem do zwiekszenia ilosci probiotykow w organizmie, a tym samym do
poprawy réwnowagi flory jelitowej jest odpowiedni sposdb odzywiania. Dieta, ktora
sprzyja namnazaniu sie dobrych bakterii, zawiera ograniczone ilosci weglowodanéw
w postaci produktéow zbozowych i praktycznie eliminuje rafinowany cukier.

2. Antybiotyki przepisywane czesto przez lekarzy lekkg reka, stosowane, gdy nie ma takiej
koniecznosci, badz zazywane samodzielnie bez konsultacji z lekarzem, czynig
ogromne szkody w mikrobiomie jelit i zmieniajg go na wiele miesiecy, niszczac
jednoczes$nie bakterie chorobotworcze i prozdrowotne. Dlatego po antybiotyk nalezy

siegac, gdy rzeczywiscie jest taka potrzeba.

Produldy spezyweze zawierajsce probiotylkis
Zywno$ci probiotycznej jest niewiele.

W naszym regionie do najbardziej popularnych produktow spozywczych zawierajacych bakterie
probiotyczne naleza;

WefirglogunrtinatulalnygkwasnelnlekoNiszonagkapystar

KEFIR jest fermentowany z uzyciem tzw. grzybkéw kefirowych ztozonych m.in. z drozdzy i

bakterii. To powoduje, ze koncowy produkt jest bogatszy w probiotyki i zawiera co najmniej 10
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roznych szczepdw. Alternatywg dla osdb, ktére nie spozywajg mleka i jego przetwordw sg kefiry
zrobione na bazie mleka roslinnego - kokosowego, owsianego czy ryzowego. Proces
fermentacji przebiega bardzo podobnie, a korcowy produkt réowniez ma wiasciwosci

probiotyczne, cho¢ zawiera mniej szczepow.
Dobrym zrodtem bakterii probiotycznych sg SERY NIEPODDANE PASTERYZACJI. W przypadku

produktow mlecznych trzeba bardzo zwraca¢ uwage na ich pochodzenie. Najlepsze wtasciwosci

bedq miaty te od kréw wypasanych naturalnie i karmionych trawa.

KISZONKI nie sg tak bogatymi zrodtami probiotykéw

jak fermentowane produkty mleczne, ale zawierajg

organicznych tworzacych korzystne $rodowisko do

wzrostu dobrych bakterii.

W Polsce najczesciej kisi sie kapuste i ogorki, ale mozna kisi¢
rowniez inne warzywa, a nawet cytryny. Sok z kiszonej kapusty
wspomaga trawienie i ma udowodnione pozytywne dziatanie w

przypadku biegunek i zapar.

Oprécz tradycyjnej zywno$ci probiotycznej na rynku pojawiajg sie nowe produkty, np. soki

owocowe z dodatkiem dobrych bakterii, lody oraz specjalistyczne napoje probiotyczne.
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Trwaja prace nad optymalng technologia produkcji wedlin i kietbas surowo

dojrzewajacych z udziatem szczepéw probiotycznych.

Probiotyki w postaci suplementéw diety

W przypadku probleméw z zaburzeniem réwnowagi mikroflory jelitowej i czesto
nawracajacymi problemami jelitowymi oraz infekcjami intymnymi konieczna jest suplementacja
dobrej jakosci preparatami probiotycznymi. Suplementy probiotyczne mogg by¢ duzym
wsparciem w wielu stanach chorobowych. Suplementy znacznie r6znig sie od siebie — dawkami
oraz zréznicowaniem mikroorganizméw zastosowanych w nich. Nie wszystkie preparaty
zawierajg szczepy o udowodnionym dziataniu klinicznym i nalezy zwraca¢ na to uwage. Z
pewnos$cig podanie oznaczenia szczepu, a nie tylko rodzaju i gatunku mikroorganizmu

wskazuje na wyzszg jakoS¢ i stopien przebadania preparatu.

Wazne

Poza dostarczaniem do organizmu probiotykdw nalezy spozywac

rowniez PREBIOTYKI, czyli pozywki do wzrostu mikroorganizméw
probiotycznych.  Prebiotykami sg niektore frakcje btonnika

pokarmowego, a najwiecej znajduje sie ich w czosnku, cykori,

karczochach, szparagach, cebuli i bananach.
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