Probiotyki i mikrobiota jelitowa - znaczenie dla zdrowia organizmu
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Mikrobiota jelitowa to zesp6t drobnoustrojéw zasiedlajacych organizm cztowieka, wystepujacych
gléwnie w przewodzie pokarmowym i jelicie grubym. Tworza ja zar6wno mikroorganizmy korzystne dla
zdrowia, jak i1 drobnoustroje chorobotworcze, ktore u oséb zdrowych wystepuja w mniejszych ilosciach.

Na prawidlowe funkcjonowanie mikrobioty wptywaja probiotyki, prebiotyki oraz fermentowana
zywnos¢. Probiotyki to zywe drobnoustroje, ktére podane w odpowiedniej ilosci wywieraja korzystny
wplyw na zdrowie. Wsrdd nich znajduja si¢ m.in. bakterie z rodzaju Lactobacillus, Bifidobacterium i
Streptococcus thermophilus oraz drozdze Saccharomyces boulardii.

Probiotyki wspomagaja utrzymanie rownowagi mikroflory jelitowej. Zapobiegaja rozwojowi bakterii
patogennych, stymuluja uktad odpornosciowy, wspieraja procesy trawienne oraz poprawiaja wchlanianie
sktadnikow odzywczych. Moga rowniez zmniejszac ryzyko infekcji, wptywac na stan skory oraz
pomagac¢ w odbudowie mikrobioty po antybiotykoterapii.

Dziatanie probiotykéw wspieraja prebiotyki, czyli niestrawne sktadniki pozywienia bedace
»pozywieniem” dla korzystnych bakterii jelitowych. Do Zrodet prebiotykéw zaliczono m.in. cebulg,
czosnek, pory, szparagi, karczochy, cykorig, banany, pomidory, jabtka, produkty zbozowe, soje, miod
oraz skrobi¢ oporna powstajaca w schtodzonych po ugotowaniu ziemniakach, ryzu i makaronie.

Naturalnym Zrédtem probiotykow jest zywnosS¢ fermentowana. Do produktow takich naleza kefir, jogurt
naturalny, maslanka, kwasne mleko oraz kiszonki, m.in. kapusta, ogorki 1 buraki. Regularne spozywanie
fermentowanych produktéw dostarcza organizmowi zywych kultur bakterii 1 wspiera utrzymanie zdrowej
mikrobioty, natomiast przetworzona zywno$¢ wptywa na nia niekorzystnie.

Szczegolnie ceniony jest kefir, ktory zawiera zréznicowane kultury bakterii 1 drozdzy. Ziarna kefirowe
wykorzystywane do jego produkcji zawieraja m.in. pateczki kwasu mlekowego, paciorkowce, drozdze
oraz bakterie kwasu octowego. Wykazuja wtasciwosci przeciwzapalne 1 wzbogacaja mleko w witaminy z
grupy B oraz witaming K.

Jednak nie wszystkie produkty fermentowane zawieraja szczepy mikroorganizmow o udowodnionym
korzystnym wplywie na zdrowie lub wystarczajaca ilos¢ zywych kultur bakterii. Dlatego przed zakupem
nalezy sprawdzi€ etykiety, ktére powinny zawiera¢ informacje o konkretnym szczepie bakterii, liczbie
kultur bakterii oraz warunkach przechowywania produktu.
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