Probiotyki

Stowo probiotyk oznacza po grecku ,dla zdrowia”
Wedtug definicji WHO probiotyki to zywe

bios -

drobnoustroje,
korzystny wptyw na zdrowie gospodarza.
szczepy pateczek kwasu
Bifidobacterium 1

tylko te

Lactobacillus,
(Saccharomyces boulardii),

zdrowie).

(pro — dla,

ktére podane w odpowiedniej ilosci wywieraja

klinicznych dziatanie prozdrowotne.

Probiotykami sg wiec

mlekowego z
drozdzy probiotycznych
ktore majg udowodnione w badaniach

rodzaju

Drobnoustroje
Rodzaj Rodzaj Inne rodzaje Grzyby
Lactobacillus |Bifidobacterium bakterii drozdzopodobne
L. B. adolescentis Enterococcus Saccharomyces
acidophilus B. animalis faecalis boulardi
L. casei B. bifidum Enterococcus
L. crispatus B. infantis faecium
L. debrueckii B. longum Lactococcus lactis
subsp. B. breve Leuconostoc
bulgaricus mesenteroides
L. gallinarum Pediococcus
L. gasseri acidilactici
L. johnsonii Pediococcus
L. paracasei pentosaceus
L. plantarum Sporolactobacillus
L. reuteri inulinus
L. rhamnosus Streptococcus
L. helveticus salivarius subsp.
thermophilus

Tab. Gatunki drobnoustrojow wykorzystywanych jako probiotyki
dla ludzi i zwierzat.


http://www.mlecznewsparcie.pl/2015/05/probiotyki/

Bakterie probiotyczne majag spore znaczenie dla naszego
zdrowia. Regulujg flore bakteryjng, przygotowujg podtoze dla
tych dobrych bakterii — wyrdéwnujg pH, przyczepiajg sie do
§cian jelit wuniemozliwiajgc to bakteriom chorobotwdérczym
(dziatajg jak tarcza ochronna), neutralizujg szkodliwe
produkty materii ,ztych” bakterii. Bronig przed inwazja
zarazkéw i nie pozwalaja chorobotwérczym drobnoustrojom
przedostawa¢ sie do krwi. Im wiecej w naszych jelitach jest
dobrych bakterii, tym mniej miejsca jest na bakterie ,zte”.
Probiotyki dziatajg lepiej z prebiotykami — weglowodanami,
ktére sg pozywieniem probiotykdéw. Pobudzajg wzrost i aktywnosc
bakterii, ktdére powoduja fermentacje w jelicie grubym. Sg one
bardzo przyjazne dla organizmu, bronig go przed rozwojem
chorobotwérczych bakterii. Prebiotyki mozna znaleZzé¢ w
produktach zbozowych (m.in. kaszach, chlebie petnoziarnistym)
oraz warzywach (m.in. szparagach, karczochach, cykorii,
cebuli). Produkty farmaceutyczne zawierajgce potgczenie
probiotykéw i prebiotykdédw nazywamy synbiotykami.

Bakterie probiotyczne peinig wielorakie funkcje w organizmie:

» s3 bezposrednim producentem witamin z grupy B, dlatego
ich niedob6r mozna niwelowa¢ odzywiajac i dbajac o dobra
flore bakteryjna,

= obnizajg poziom ztego cholesterolu frakcji LDL we krwi,

- wptywajg na utrzymanie odpowiedniej kwasowosci jelita,
co hamuje rozwdj niekorzystnej mikroflory oraz powoduje
lepsze wchtanianie wapnia, zelaza i cynku,

= poprawiajg ruchy robaczkowe jelit, a w konsekwencji
polepszajg przemiane materii, ich regularne spozywanie
zapobiega tzw. biegunkom podrdéznym,

= pomagajg w zwalczaniu wrzoddéw zotadka,

=uSmierzajg boél podczas ataku grzybicy pochwowej,
spowodowanej stosowaniem antybiotykow,

=stymulujg uktad dimmunologiczny poprzez zdolnos¢
przylegania do sluzowki jelita, co zmniejsza zdolnos¢



oddziatywania na $luzéwke patogendw,

= Yagodzg objawy nietolerancji laktozy, ktora wystepuje na
skutek braku rozktadajgcego laktoze enzymu — niektodre
probiotyki produkujg ten enzym, dlatego dodaje sie je do
jogurtdéw dla osdéb ze staba tolerancja,

= zapobiegaja powstawaniu nowotwordw.

Uktad pokarmowy noworodka jest jatowy — oznacza to, ze jesli
jest karmiony piersig to jego jelita skolonizujg bakterie
probiotyczne pochodzgace z pokarmu mamy, ktéry je zawiera —
beda to gtdéwnie pateczki kwasu mlekowego (Lacidobactillus) i
bifidobakterie (ponad 700 réznych szczepdw!) Pokarm mamy
pobudzi takze wzrost i aktywnos¢ ,dobrych” bakterii, poniewaz
mleko kobiece zawiera takze prebiotyki.

Odpowiednio dobrane probiotyki sg szczegélnie wskazane dla
maluchéw z problemami trawiennymi (kolki, biegunki, zaparcia),
a takze tych w trakcie antybiotykoterapii, ktéra niszczy
naturalng flore bakteryjnag jelit. Zrédtem pozytecznych
bakterii sg takze produkty z mleka ukwaszonego - jogurt,
kefir, maslanka, mleko acidofilne. Warto wiedzie¢, ze kazdy
rodzaj fermentowanego produktu mlecznego zawiera inne bakterie
kwasu mlekowego; réznice istnieja takze miedzy poszczegdélnymi
rodzajami produktdéw jednego typu (np. rézne szczepy bakterii w
roznych jogurtach). 0d tego, jaki szczep znajduje sie w danym
produkcie, zalezy jego dziatanie 1 wptyw na nasze zdrowie.
Bardzo wazne jest wiec, by wybiera¢ produkty dobrze przebadane
i zna¢ ich specyficzne dziatanie.

Nie ma takze ryzyka przedawkowania probiotykow. Jesli organizm
nie bedzie potrzebowata bakterii probiotycznych lub jesli
dostanie ich za duzo — nadmiar zostanie w naturalny sposéb
wydalony z jelit.

Dowiedzielisdcie sie, ze probiotyki sg bardzo pozyteczne i maja
szereg zastosowan. Podsumujmy zatem kiedy mozna je podac.
Wypisatam kilka sytuacji kiedy uzycie probiotykdéw moze byd
pomocne w leczeniu czy profilaktyce wraz z szczepami, ktére



majg udowodnione w badaniach dzia*anie w podanych sytuacjach:

 ktopoty z brzuszkiem, kolki, zaparcia: Lacidobacillus
reuteri DSM 17938, Lacidobacillus rhamnosus GG (AC
53103) ,Bifidobacterium lactis BB-12, Lacidobactillus
acidophilus(LA-1, LA- 5);

= ostra biegunka infekcyjna (skrécenie czasu jej trwania o
ok, 1 dzien): Lacidobacillus rhamnosus GG, Saccharomyces
boulardii, Bifidobacterium bifidum, Bifidobacterium
breve;

 biegunka poantybiotykowa i jej profilaktyka (probiotyk
podajemy w trakcie przyjmowania antybiotyku, ok 2-3h po
leku oraz prze 2-3 tygodnie po zakonczeniu terapii): S.
boulardii (do(rosli) i dz(ieci)), L. Rhamnosus GG
(wytagcznie dz), L.rhamnosus E/N, Oxy, Pen (dz),
Streptococeus thermophilus + Bifidobacterium 1lactis
BB-12 (dz), L. Casei DN114001(do);

profilaktyka alergii i azs (mama od 8 msca cigzy 1
podczas karmienia piersig, dziecko min. do konca 6 msca
zycia): L. Rhamnosus GG + Bifidobacterium lactis BB-12;

 proflaktyka i tagodzenie objawdéw nietolerancji laktozy
oraz candidozy: Lacidobactillus acidophilus LA-1 i LA-5,
L. debrueckii subsp. bulgaricus;

profilaktyka, wspomaganie leczenia zespotu jelita
drazliwego: Bifidobacterie (b. lactis, b. animalis, b.
longum, b. breve)

»wspomagajgco przy zakarzeniu Helicobacter pylori
(choroba wrzodowa zot*adka): L. Salivarius, L. Gasseri

= wzmacniajgco na odpornos¢: L. Lactis, L. Plantanum, L.
Paracasei, L. Brevis, B. bifidum

wspomagajgco 1 profilaktycznie przy infekcjach
intymnych: Lactobacillus reuteri, Lactobacillus
rhamnosus, Bifidobacterium, Sacharomyces boulardii
1 cerevisiae

Przede wszystkim: czytajcie etykiety, informacje zawarte na



opakowaniach preparatow i ulotki do nich dotaczone — gros z
nich znajduje sie w internecie, ale warto korzystad
bezposrednio ze stron producentéw, nie np. z informacji
zawartych na kartach produktéw w aptekach internetowych, te
niestety sa robione niedbale i rzadko aktualizowane, na
stronach producentéw macie informacje ,z pierwszej reki”.
Moim zdaniem warto zwrécié¢ uwage na cztery aspekty:

1. Czy produkt jest lekiem 1lub dietetycznym sSrodkiem
specjalnego przeznaczenia medycznego (DSSPM, FSMP) czy
tez suplementem diety (tzw. rejestracje produktu). Jest
to o tyle istotne, Zze $Swiadczy o poziomie jego
przebadania oraz bezpieczehstwie stosowania.
Najwyzszg jakoscig i bezpieczenstwem wyrdzniajg sie
oczywiscie leki, ktdére przechodza szereg dtugotrwatych
badan klinicznych i te bytoby najlepiej wybierad.
Niestety na polskim rynku jest ich niewiele (Lakcid,
Lacidofil i do niedawana Trilac, ale zaprzestano jego
dystrybucji). Druga grupg sg dietetyczne Srodki
specjalnego przeznaczenia medycznego, czyli preparaty o
ustalonym sktadzie 1 potwierdzonych badaniami
wtasciwosciach wspomagajacych leczenie, ktére nalezy
podawa¢ pod nadzorem lekarza. Suplementy diety natomiast
nie muszg mie¢ ani udowodnionego dziatania, ani sktadu.

2. Wiek osoby, ktéra bedzie przyjmowaé¢ preparat. Sktad
flory bakteryjnej u cztowieka zmienia sie wraz z wiekiem
i sposobem zywienia (np. noworodki karmione naturalnie
majg w Jjelicie gtownie bakterie =z rodzaju
Bifidobacterium). Czesto producenci minimalny wiek
pacjenta okreslajg tez na podstawie substancji
dodatkowych zawartych w konkretnym probiotyku.

3. Sktad preparatu, czyli to co i w jakich ilosciach
zawiera dany produkt.

Na opakowaniu/ulotce powinna znalez¢ sie czytelna
informacja o szczeg6towym sktadzie preparatu. Duzg uwage
nalezy zwrécié¢ na bakterie probiotyczne —prawid*owo
podana nazwa probiotyku sktada sie z rodzaju (np.



Bifidobacterium), gatunku (np. lactis) oraz szczepu (np.
DN-173 010). Pamieta¢ nalezy, ze kazdy szczep ma inne
dziatanie.
Musi znalez¢ sie takze informacja o ilosci komdrek
danego szczepu. Przedstawiona jest ona w jednostce CFU,
ktéra najczesciej odpowiada jednej komdrce. Aby preparat
byt skuteczny, trzeba przyjmowaé¢ minimum 3-5 mld komdrek
bakteryjnych (opisy typu: ,5 mld CFU” lub ,3,2 « 109
CFU”) na dobe. Jes$li chodzi o zywno$¢ wzbogacong w
probiotyki, to zeby mia*a ona znaczenie prozdrowotne,
musi zawiera¢ co najmniej 10 mln zywych komdrek
bakteryjnych w 1 ml. Uwage nalezy zwrécié¢ takze na
dodatkowe sktadniki preparatéw probiotycznych,
szczegdlnie w przypadkach alergikéw. W preparatach
probiotycznych stosuje sie roéznego rodzaju substancje
konserwujgce, przeciwzbrylajgce, barwniki, ktdére moga
niezbyt korzystnie wptywa¢ na funkcjonowanie organizmu.
UWAGA! Sktad nalezy sprawdza¢ dos¢ czesto. Producenci
potrafig z partii na partie zmieniad¢ sktadniki dodatkowe
— np. otoczki, substancje wypetniajace itp.

4. Forma podania.
Nalezy jg dostosowa¢ indywidualnie do potrzeb osoby
przyjmujacej preparat. Najczesciej spotykane na polskim
rynku sg kapsutki, saszetki z proszkiem (mozna podac¢ w
formie sypkiej lub rozpuscié¢ w niewielkiej ilosSci wody
lub mleka) oraz krople. Spotka¢ mozna takze probiotyki w
formie tabletek, pastylek do ssania lub pastylek do
rozpuszczania zamknietych w amputkach.

Zrédta:

Strona Gtoéwna

http://www.nutribiomed.pl/files/0000/0499/otc.pdf
http://www.vitanatural.pl/Prebiotyki+i+probiotyki+a+mikroflora
+jelit.
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https://www.zlobki.waw.pl/
http://www.wsse.bialystok.pl/index.php/bezpieczestwo-ywnoci/
http://www.czytelniamedyczna.pl/
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