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Probiotické baktérie nam pomahaju prezit

Probiotika. Cast [udi si ich nevie vynachvalit, ini ich povaZuju za $arlatdnstvo. "Vysledky
vyskumnych timov, ktoré som mal moZnost viest alebo vediem, preukdzali velmi pozitivne
ucinky probiotickych mikroorganizmov na organizmus a osvedCili sa predovsetkym v
prevencii chordb,“ vravi doktor Alojz Bomba, prednosta Ustavu experimentalnej mediciny
Lekarskej fakulty UPJS Kogice.
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Niektoré kmene prospesnych mikroorganizmov, ako su laktobacily, bifidobaktérie a
enterobaktérie, ktoré su sucastou ¢revnej mikroflory, dokazu znizovat riziko vzniku chordb.
Autor foto: SHUTTERSTOCK

"Je sice pravda, Ze zlozenie ¢revnej mikroflory sa formuje v detstve a vyraznejSie sa meni az
v starSom veku, ale kzmendam jej zloZenia, ktoré mozu viest kvzniku choréb alebo
spbsobovat predispoziciu k nim, dochddza ¢asto aj v produktivnom veku v dosledku stresu,
uzivania antibiotik, nevhodného stravovania, zmeny vo vyZive. Vo vztahu k probiotikam je
potrebné zohladnit jednu vyznamnu skutoénost ovplyviiujicu ich Gé&innost. Ug&innost
probiotika je kmernovo S$pecifickd, to znamena, Ze zavisi od vlastnosti probiotického
mikroorganizmu, ktoré ho predurcuju na vyuZitie v prevencii tych chordb, ktorych vznik a
vyvoj dokazu svojimi tcinkami ovplyvnit,” konstatoval.

Vyskum crevnych mikroorganizmov inicioval rusky bioldg llja Mecnikov na zaciatku minulého
storodia. Zistil, Ze obyvatelia niektorych regionov Balkanu, kde konzumuju zakysané mliecne
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napoje jogurtového typu, sa doZivaju priemerného veku 87 rokov. Vyslovil hypotézu, Ze
»bulharsky bacil“ nachadzajuci sa v jogurte, neskdr premenovany na Lactobacillus bulgaricus,
neutralizuje toxiny vyluCované hnilobnymi ¢revnymi baktériami. Vyrazné oZivenie zaujmu
0 spoznavanie Crevnej mikrofléry a mlie¢nych baktérii nastalo po druhej svetovej vojne.
Vyskum napredoval tak rychlo, Zze Svetova zdravotnicka organizacia WHO koncom minulého
storocia vyhlasila mlieéne baktérie za potencidlnu alternativu k antibiotikam, ktorych
aplikacia v dosledku sirenia rezistencie zacala byt rizikova.

Bez baktérii by sme neprezili

Nas traviaci trakt je osidleny obrovskym poctom mikroorganizmov, ktory prevysuje pocet
buniek nasho tela. Niektoré ndm ani neskodia, ani neprindsaju uzitok, len s nami ,stoluju”“.
"V traviacom trakte su aj také, ktoré nam za beznych podmienok neskodia, ale pri zataZzovych
stavoch a naruseni imunitnych funkcii m6ézu sp6sobovat zdravotné problémy,” priblizuje
doktor Alojz Bomba.

"Mimoriadne vyznamné pre nas su prospesné mikroorganizmy. V ranom veku zabezpecuju
spravny vyvoj nasho imunitného systému, neskér formuju obranny val proti
choroboplodnym mikroorganizmom a vstupuju do mnohych doélezitych metabolickych
procesov, pricom produkuju ndm prospesné metabolity, obranné Iatky a vitaminy.” Niektoré
kmene prospesSnych mikroorganizmov, ako su laktobacily, bifidobaktérie a enterobaktérie,
ktoré su sucastou crevnej mikroflory, dokadzu viacerymi mechanizmami priaznivo
ovplyviiovat mnohé fyziologické funkcie organizmu a zniZovat riziko vzniku choréb.

Probiotika a prebiotika

Probiotikd su Zivé mikroorganizmy, predovsetkym baktérie, zatial ¢o prebiotikd su latky,
ktoré su vyskytuju v niektorych potravinach, predovsetkym niektoré oligosacharidy, ako
inulin alebo fruktooligosacharidy. Vyskytuju s napr. v bandnoch alebo articokoch. Prebiotika
nedokazeme enzymami nasho tela travit, a preto prechadzaju nezmenené az do hrubého
Creva, kde ich dokdzu metabolizovat len prospesné baktérie vratane probiotickych
mikroorganizmov. Prebiotikd podporuju rast a aktivitu probiotickych mikroorganizmov, a
preto spravne zvolend kombindcia probiotika s vhodnym prebiotikom (odborne nazyvana
synbiotikum) je ucinnejsia ako ich aplikacia samostatne.

Zdroj: MVDr. Alojz Bomba

"Zistilo sa, Ze pozitivne ovplyviuju lipidovy metabolizmus a zasahuju do metabolizmu
cholesterolu — znizuju hladiny LDL cholesterolu — ,zlého cholesterolu“ a zvysSuju hladiny
HDL — ,dobrého cholesterolu”. Dokazu znizovat aktivitu bakteridlnych enzymov, ktoré sa
podielaji na premene prekarcinogénnych l|atok na karcinogény a produkuju latky
s antikarcinogénnym efektom. Niektoré mikroorganizmy maju protizapalové a detoxifikacné
ucinky. Uvedené ucinky spolu s dalsimi mechanizmami znizuju riziko vzniku aterosklerdzy a
kolorektdlneho karcindmu. Pribidaju aj poznatky o vplyve &revnej mikrofléry na funkcie
mozgu,” priblizuje pozitivny vplyv baktérii na nase telo doktor Bomba.

Bez baktérii by sme nedokdzali prezit. "Plnia v naSom tele totiz mnohé dolezZité funkcie. Aj
experimenty so zvieratami ziskanymi a odchovdvanymi v steriinom prostredi bez



akychkolvek mikroorganizmov preukazali, Ze je to mozné len obmedzeny cas, pricom sa
u nich zistili viaceré morfologické a funkéné zmeny, takZe ich organizmus nebol schopny plnit
vietky funkcie plnohodnotne,” priblizuje doktor Bomba. "Postupnym presunom do beznych
podmienok a pozvolnym osidlovanim ich organizmu beZnou mikroflérou je mozné dosiahnut
takd funkénost, ktora sa uz priblizuje Urovni zvierat chovanych v beznych podmienkach.”

Je pravda, Ze ak mame v poriadku ¢revd, sme v podstate zdravi? "Je na tom vela pravdy.
Sucasné poznatky dosiahnuté vramci vyskumu mnohych renomovanych pracovisk
potvrdzuju, Ze ¢revnd mikrofléra zohrdva mimoriadne dolezitu ulohu tak v zdravi, ako aj pri
vzniku chordb. Zistilo sa, Ze pri takmer vSetkych chronickych chorobdach vratane srdcovo-
cievnych, rakoviny, obezity, cukrovky a metabolického syndrému dochadza k dysbiéze, teda
k naruseniu normdlneho zloZenia ¢revnej mikrofléry s prevahou ,zlych“ mikroorganizmov.
Na zaklade toho usudzujeme, Ze ak by sme dokazali dysbiéze predchadzat pozitivnym
ovplyviiovanim crevnej mikrofléry, mohli by sme vyrazne zniZit rizikda vzniku mnohych
chronickych choréb,” vysvetluje.

Dokedy prirodzené a kedy umelé?

Za beZnych podmienok a spravnej Zivotosprave vratane vyzivy dokdze nasa mikrofléra svoje
funkcie plnit. Podla Alojza Bombu za nepriaznivych podmienok, ako su zatazové stavy, stres,
nevhodné stravovanie skonzumaciou potravin svysokym obsahom tukov a nizkym
zastUpenim vlakniny, zmeny v jedalni¢ku pri cestach do zahranicia, najma exotickych krajin,
ale aj terapia antibiotikami dokazu narusit normalne zlozenie ¢revnej mikroflory, o ma za
nasledok vznik réznych zdravotnych poruch a choréb. "Vtedy treba posilnit nasu mikrofléru
aplikaciou vhodnych pripravkov, predovsetkym probiotik.“

Probiotické mikroorganizmy ovplyviuju viaceré fyziologické funkcie ndsho organizmu.
"Moduluju zloZenie crevnej mikrofléry, likviduju patogénne mikroorganizmy v traviacom
trakte pozitivne, optimalizuju traviace procesy a pozitivne ovplyviuju nas imunitny systém a
metabolizmus. Probiotikd su uréené predovSsetkym na prevenciu chorbb,” vravi
doktor Bomba.

"NajcastejSie sa podavaju pri zapalovych chorobdach traviaceho traktu, ako su ulcerativna
kolitida a Crohnova choroba a chorobdch sprevadzanych hnackou. Mimoriadne dobre sa
uplatiiuju na rekolonizaciu traviaceho traktu pri podavani antibiotik, ked by sa mali podavat
sucasne s antibiotikami (najlepsSie 3 az 4 hodiny po podani antibiotika) a po ukonceni liecby
eSte 10 az 14 dni.” Pozitivne vysledky sa dosiahli aj pri niektorych alergickych stavoch a u deti
pri chorobach dychacieho traktu. "Ich aplikdciu odporuc¢am aj pri zatazovych stavoch
spojenych so stresom, napr. Studentom pocas skuskového obdobia, vhodné je ich poddvanie
v zimnom a jarnom obdobi, ale aj pri cestach do zahranicia, najma do exotickych krajin.
Vhodné su aj u starSich ludi, u ktorych dochadza k prirodzenym zmendm v zloZeni €revnej
mikrofléry s ubytkom prospesnych mikroorganizmov v traviacom trakte, ako su laktobacily a
bifidobaktérie.”

Prijem probiotik prirodzenou cestou ako sucast niektorych potravin, predovsetkym
nepasterizovanej bryndze, kyslej kapusty alebo niektorych mlieénych napojov na posilnenie
,2zdravého” zloZenia ¢revnej mikroflory, je vhodny po cely rok. Podla doktora Bombu vsak
v obdobiach spojenych so zataZou (stres, vobdobi jarnej Unavy, skuskové obdobie



u Studentov, zmena diéty, cesty do exotickych krajin) by sme ich mali uZivat vo forme
vhodnych vyzivovych doplnkov.

Pomdhaju aj autistom

V sucasnosti sa Studuju mozZnosti vyuZitia probiotik pri mnohych chorobach. "Vysledky
sucasného vyskumu poukazuju na skutocnost, Ze ¢revna mikrofléra ovplyvnuje aj funkcie
nasho mozgu. Potvrdit ich Ucinnost si vSak vyZzaduje systematicky vyskum a klinické studie na
adekvatnom pocte pacientov. Vyskum preukazal, Ze ich uZivanie na animdlnom modeli
uvedeného ochorenia upravuje dysbiézu traviaceho traktu a zmierfiuje zdapal, ktory bol
pozorovany na experimentalnych zvieratach a zaroven zmierfioval priznaky autizmu,”
povedal doktor Bomba.

Ako vSak dodal, nerdd by probiotikd prezentoval ako ,vSeliek” na vsSetky choroby,
nezodpovedalo by to pravde a exaktnému vyskumu. "Ich Gc¢innost okrem vlastnosti
probiotického kmena ovplyviuju aj dalSie faktory, ako su individualne odliSnosti v zlozeni
¢revnej mikrofléry ludi, davka a doba aplikacie. Optimalizacia zloZenia ¢revnej mikrofléry
prispieva k zlepSeniu funkcii nasho tela, zniZeniu zataze toxickymi latkami, zvySeniu odolnosti
organizmu, zlepSeni zdravia a znizeniu rizik vzniku mnohych choréb, ¢o sa v kone¢nom
dosledku mozZe prejavit aj vo zvySeni kvality Zivota a v spomaleni opotrebovania nasho
organizmu,“ dodal.

Ako si vybrat?

1. Uprednostnite vyrobcu, ktorého poznate. Opytajte sa zndmych, hladajte informacie.
Solidna reputacia by mohla byt zarukou, Ze probiotika, ktoré si zadovazite, budd mat
pre vas Zelany efekt.

2. Kupujte produkty, na ktorych je jasne vyznacené, aky druh a mnoizstvo baktérii
obsahuje a tiez aké dalSie zlozky sa v nich nachadzaju. Na obale by ste sa tiez mali
doditat, kolko Zivych kultur je v produkte pritomnych a ich Zivotnost, teda dokedy by
ste ich mali skonzumovat.

3. Niektoré netreba skladovat v chlade. Pri ostatnych nezabudnite dodrzat podmienky
skladovania, predovsetkym odporucanu teplotu.

4. Ked ste sa uz pre urcity produkt rozhodli, sledujte, ako na vas p6sobi. Kazdy clovek je
jedineény, a teda ma aj trocha iné zloZenie prirodzeného érevného prostredia. To, ¢o
vyhovuje jednému, nemusi druhému, dokonca mu méze 3Skodit. Ak vam urcity
produkt vyhovuje a citite pozitivne ucinky, nasli ste ten spravny produkt pre vas. Ak
sa vSak ani po mesiaci uzivania neobjavia pozitivne zmeny, vyskusajte iny.

Zdroj: probiotik.sk
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