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KAJ SO PROBIOTIKI IN KAKSNE SO NJIHOVE
SKUPNE LASTNOSTN?

Probiotiki so bakterije in v redkih primerih tudi drugi
mikroorganizmi, ki zauziti v zadostni kolicini koristno vplivajo
na zdravje. Ceprav je vecina probiotikov iz rodov laktobacilov
in bifidobakterij, je treba poudariti, da vsak laktobacil ali
bifidobakterija Se ni probiotik. Koristni ucinki probiotikov
so namrec specificno vezani na doloceno vrsto oz. celo
podvrsto, sev. Probioticni sevi imajo nekaj lastnosti, ki jih
lo¢ijo od drugih sorodnih bakteri). Vecina raziskav je pokazala,
da je za ucinkovitost klju¢nega pomena, da probioticne
bakterije pridejo na mesto delovanja Zive in v zadostnem
Stevilu. Zato je pomembno, da probioti¢ni preparat vsebuje
zadostno kolicino zivih bakteri) doloCenega seva in da so te
bakterije sposobne preziveti prehod skozi “neprijazno™ okolje
zgornjega dela prebavil in se vsaj za nekaj Casa naseliti In
razmnozevati v delih Crevesa, kjer lahko ucinkujejo.

Prav tako je pomembno, da so ucinki posameznega
bakterijskega seva specificni. Sevi, ki imajo dokazano
ucinkovitost  pri neki indikaciji, so pogosto povsem
neucinkoviti pridrugl. Za primer: seyv, ki se je izkazal izvrstno pri
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zdravljenju akutne virusne driske je lahko povsem neucinkovit
pri preprecevanju driske zaradi jemanja antibiotikov. Zakaj?
Mehanizmi nastanka teh bolezni so razli¢ni, razlicno pa je tudi
delovanje razlicnih probioticnih bakterij v crevesu.

S stalisCa zdravstvene stroke in uporabnika je seveda
najpomembnejse, da je probioticni preparat ucinkovit pri
indikaciji, zaradi katero ga jemljemo. Ucinkovitost in varnost
posameznega probiotika mora biti dokazana s kakovostnimi
bazi¢nimi in predvsem klini¢énimi raziskavami. Sele takrat lahko
govorimo o resnicnem probiotiku,

Zaraditrenutne popularnosti probiotikov mnogo proizvajalcev
zivilskih izdelkov, redkeje prehranskih dopolnil, oznacuje svoje
izdelke kot probioticne, Ceprav za njihovimi proizvodi ne
stojijo resne raziskave, ki bi ucinkovitost dokazale v klinicni
praksi. Izogibajmo se probioticnim izdelkom, ki naj bi koristili
za vse namene. Za njimi stoji ponavadi le propaganda in ne z
dejstvi podprta znanost. Zato je za zdravnika in farmacevta
pomembno, da pozna resnicne lastnosti posameznega izdelka,
saj bo le tako lahko pravilno in odgovorno svetoval svojim
bolnikom ob izbiri pravega probiotika za njegove potrebe.

KAKO DELUJEJO PROBIOTIKI?

Nase ¢revo gosti ved sto do tisoc razliénih vrst bakterij. Stevilo
bakterijskih celic v telesu je vsaj desetkrat vecje od stevila
celic ¢lovedkega organizma. Crevesne bakterije s presnovo
neprebavljenih sestavin hrane v Crevesu opravljajo ogromno
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presnovno delo, kije vecje celo od dela najvecjega presnovnega
organa v Cloveskem organizmu, jeter. Pri bakterijski presnovi
v Crevesu nastaja vrsta snovi, kiso kljucne za delovanje in zdravje
organizma, od kratkoveriznih mascobnih kislin, s katerimi
se hranijo crevesne celice, do vitaminov, npr. vitamina K,
ki je pomemben za tvorbo faktorjev strjevanja krvi. Seveda pa
so produkti presnove nekaterih vrst Crevesnih bakterij lahko
tudi Skodljivi, npr. razlicne toksicne in rakotvorne snovi ter
snovi, ki spodbujajo vnetje. Probioticne bakterije imajo seveda
presnovne lastnosti, ki so ugodne za cloveski organizem.
Probioticne bakterije utrjujejo funkcijo Crevesne pregrade.
PrepreCujejo ali zmanjSujejo moznosti, da crevo poselijo
mikroorganizmi, ki povzrocajo bolezni. Ceprav vsi mehanizmi,
s katerimi probiotiki preprecujejo razrast in delovanje Skodljivih
mikroorganizmov, niso znani, pa vemo, da lahko koristne
bakterije s Skodljivimi tekmujejo za hrano, mesta pritrjevanja,
zivlenjski prostor in izlocajo v Crevo antibioticne snovi,
ki preprecujejo rast skodljivih mikroorganizmov. Poleg tega
prek subtilne komunikacije s crevesnimi celicami neposredno
veCajo odpornost Crevesa pred okuzbo. Vplivajo lahko na
sestavo Crevesne sluzi in na prehodnost Crevesne sluznice.
Crevesne bakterije so klju¢ni dejavnik za zorenje in uravnavanje
delovanja &revesnega imunskega sistema. Crevo je najvedji
imunski organ v telesu, saj se prav v njem nas organizem
sreCuje z najveC vplivi iz okolja, od molekul iz hrane, do tujih
mikroorganizmov. Zato je crevo mesto nenehnih imunskih
dogajan). Zdravju koristne Crevesne bakterije, med katere
spadajo tudi probiotiki, po eni strani spodbujajo Crevesn
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imunski sistem k vedji ucinkovitosti pri obrambi proti
Crevesnim okuzbam, po drugi strani pa “pomirjajo’ pretiran
Crevesnl imunski odziv na obicCajne okoljske dejavnike, ki se
v bolezenskih razmerah kaze kot kronicno Crevesno vnetje
ali alergijske reakcije.

Celice Crevesnega imunskega sistema lahko po krvi in limfi
potujejo tudi v oddaljene organe, kot so dihala, secila, rodila
ali dojka, in vplivajo na imunska dogajanja v njih. Zato lahko
nekateri probiotiki ugodno vplivajo tudi na okuzbe in vnetna
dogajanja v teh organih.

EDEN ALIVEC PROBIOTICNIH SEVOV V
PREPARATU?

Vpraganje je podobno kot pri vinu. Cista sorta ali idealno
izbrana mesanica sort (blend)?! Dejstvo je, da znanstveniki
na bazicni ravni proucujejo predvsem ucinke posameznega
seva. Vemo, da ima lahko posamezen sev v doloenem
odmerku dolocene ucinke. Z mesanjem razlicnih sevov pa
skuSajo proizvajalci doseci sodelovanje, sinergizem, razlicnin
probioti¢nih bakterij. Na primer. Ce Zelimo izdelati idealen
probioticni preparat za preprecevanje driske zaradi jemanja
antibiotikov, lahkoizberemo sev, kibo stvorbo protiklostridijskih
dejavnikov prepreceval razmnozevanje Clostridium difficille,
ki je najpogostejsi povzrocitel] drisk zaradi jemanja antibiotikov.
Prav tako lahko izberemo seyv, ki bo razgrajeval klostridijske
toksine, ali pa takega, ki bo prepreceval njihov dostop do
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Crevesnih celic, kjer bo ugodno vplival na sintezo Crevesne
sluzi. Lahko si pomagamo Se s sevom, ki bo spodbudil Crevesni
imunski sistem, da bo ta ucinkoviteje uniceval zdravju Skodljive
bakterije. Lahko pa kombiniramo vse omenjene seve. In takrat
je lahko preparat veliko ucinkovitejsi.

V uporabi so probioti¢ni preparati, kivsebujejo le Ciste seve ene
vrste bakterij, in taksni, ki so skrbno nacrtovana mesanica vec
sevov. NgjpomembnejSe je, da je ucinkovitost posameznega
preparata dokazana v praksi, se pravi, s kakovostnimi klinicnimi
raziskavami pri bolnikih z doloceno boleznijo ali motnjo.

PROBIOTIKI IN OKUZBE

Najvec raziskav o ucinkovitosti probiotikov je bilo narejenih
prav pri Crevesnih okuzbah. Vrsta raziskav je dokazala, da
nekaterl probiotiki skrajsajo cas prisotnosti simptomov in
omilijo potek crevesnih okuzb. Pritem je pomembno poudariti,
da so nekateri probiotiki bolj ucinkoviti pri zdravljenju virusnih
okuzb, drugi pa bakterijskih.

Crevesne okuzbe oz. driske, ki se pojavljajo na potovanjih vtuje,
pogosto eksoticne kraje, vecinoma povzrocajo oportunisticne
bakterije, ki domacinom ne delajo tezav. Njihova Crevesna
mikroflora in imunski sistem sta “prilagojena” na te pogojno
patogene bakterije. Ko pa se kot turist prvic sreCamo z njimi,
se pojavi Crevesno vnetje, ki se kaze kot driska, z bruhanjem
ali brez njega. Ceprav gre vetinoma za nedolzne, nekaj dni
trajajoce okuzbe, nam lahko krepko pokvarijo pocitnice.
Zato je v probioticnih  preparatih, ki so namenjeni
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prepreCevanju drisk na potovanjih, izbor probioticnih
sevov takSen, da prepreCuje predvsem okuzbo Iin
razrast pogojno patogenih bakterijskih vrst. Tore] gre
za drugacen izbor kot pri probiotikih, namenjenih
za zdravlenje Ccrevesnih okuzb v domacih  krajih,
kijih v vecini primerov ne povzrocajo bakterije, ampak Crevesni
Virusi.

Podobno je pri driskah zaradi jemanja antibiotikov. Jemanje
antibiotikov najraje primerjam z vojno, v kateri je tudi
ogromno civilnih zrtev, t. I. kolateralna Skoda. Antibiotiki
namreC poleg Skodljivih pobijejo tudi kupe neskodljivih,
celo koristnih  Crevesnih bakteri. To omogoca razrast
odpornim vrstam, med njimi tudi taksnim, ki lahko
povzrocijo Crevesno vnetje in drisko. Med njimi so
najpomembnejsi  klostridiji.  Zato  morajo  probioticni
preparat, ki so namenjeni prepreCevanju drisk ob
jemanju antibiotikov, vsebovati predvsem bakteriske seve,
ki onemogocajo razrast klostridijev in drugih pogojno
Skodljivih, a na antibiotike odpornih bakteri. Pomembno
pa je vedet, da so probiotiki za prepreCevanje drisk na
potovanjih in drisk ob zdravljenju z antibiotiki bistveno
ucinkovitejsi, ¢e jih jemllemo preventivno. Se pravi, ko
gremo na pot ali zacnemo jemati antibiotik, in ne Sele takrat,
ko se driska ze pojavi.

Nekateri probiotiki z vplivom na crevesni, s tem pa tudi
na celoten imunski sistem, vecajo odpornost celotnega
organizma. Zato lahko zmanjSajo tudi moznost za pojav
okuzb dihal, sedil, rodil itd.
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PROBIOTIKI IN CREVESNA VNETJA

Probiotiki lahko prek delovanja na Crevesni imunski sistem
ugodno vplivajo ne le na vnetje, ki je nastalo zaradi Crevesne
okuzbe, ampak tudi na tiste vrste vnetij, ki niso neposredno
odvisna od okuzb. Tak primer je uporaba probiotikov pri
kroni¢nih vnetnih crevesnih boleznih, kot sta Crohnova
bolezen in ulcerozni kolitis.

PROBIOTIKI IN FUNKCIONALNE MOTNJE
PREBAVIL

Funkcionalne motnje so najpogostejsi vzrok za simptome v
prebavilih. Tiste najpogostejse, kot sta kronicno zaprtje in
sindrom razdrazljivega Crevesa, naj bi prizadele kar deset
do dvajset odstotkov populacije. Vseh vzrokov za njihov
nastanek Se ne poznamo. Vemo pa, da ima pri teh motnjah
najpomembnejso vlogo nepraviino delovanje crevesnega
zivCevja; posledica je po eni strani prevelika obcutljivost
Crevesa za drazljgje, po drugi pa njegova nenormalna
reaktivnost, ki se kaze s povecano (driska) ali zmanjSano
(zaprtje) gibljivostjo. Nekateri probioti¢ni sevi so dokazano
ucinkoviti pri lajSanju funkcionalnih prebavnih moten;.

Bakterijske vrste, ki tvorijo veliko kratkoveriznih mascobnih
kislin, zakisajo Crevesno vsebino, to pa spodbuja Crevesno
peristaltiko. Poleg tega lahko povzrocijo probiotiki
razmnozevanje Crevesnih  bakteri, povecanje njihovega
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Stevila in mase, s tem pa povecanje kolicine Crevesne vsebine,
Vecanje mase bakterij prek raztezanja stene spodbuja Crevesno
gibljivost pri ljudeh s kronicnim zaprtjem. V znanstvenih
raziskavah so ugotovili, da jemanje nekaterih probiotikov
dejansko skrajsuje cas potovanja Crevesne vsebine po Crevesu
In zato ublazi zaprije.

Dostikrat ima pri nastanku crevesnih funkcionalnih tezav
pomembno viogo tudi blago crevesno vnetje. Probioticne
bakterije s protivnetnim delovanjem zato ponavadi ublazijo
takSne motnje. Tudi sevi, ki zmanjsujejo tvorbo crevesnih
plinov, lahko pripomorejo k boljSemu pocutju bolnikov
s funkcionalnimi motnjami.

PROBIOTIKI IN PRESNOVNE MOTNJE

Kot je bilo Ze releno, crevesna mikroflora je najved
“presnovniorgan’ v telesu. Zato lahko z njenim spreminjanjem
vplivamo na presnovo. Najbolj znan primer je preprecevanje
tezav zaradi laktozne intolerance, ¢e uzivamo probiotike, ki
vsebujejo encime, ki razgrajujejo mlecni sladkor.

V zadnjih letih se je izkazalo, da se Crevesna mikroflora debelih
in vitkih posameznikov razlikuje. Zato skusajo znanstveniki najti
seve, ki bl pomagali ohranjati vitkost in bi lahko s tem vplivali
ne le na videz, ampak tudi na tveganje za obolevanje zaradi
presnovnih moten), ki so eden glavnih vzrokov obolevnosti in
smrtnosti v razvitem svetu.
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