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V preprostem jeziku lahko odgovorimo, da
so probiotiki Zive, »Cloveku prijazne«, v
vecini mle¢nokislinske bakterije iz rodov
Lactobacillus in Bifidobacterium, ki imajo
dokazane koristne uc¢inke na zdravje, e jih
zauzijemo v zadostnih koli¢inah. Najdemo
jih na rastlinah, na koZi in v prebavnem
traktu ljudi in Zivali. Najve¢ pozornosti
posveCamo prav delovanju probiotikov

v Crevesju, kjer skrbijo za uravnotezeno
Srevesno floro in s tem za moc¢an imunski
sistem. Dostopni so v obliki zdravil,
prehranskih dopolnil in hrane. Najbolj so
nam znani probioti¢ni jogurti, najdemo jih
tudi v kislem mleku, kislem zelju in repi.
Prebiotiki, pogovorno jim pravimo

tudi vlaknine, so naravne substance, ki
predstavljajo hrano za probiotike.

Torej, za uspesno razmnozevanje
probiotikov v ¢revesni flori
potrebujemo prebiotike.

Crevesno floro ali &revesno mikrobioto,
kakor dostikrat poimenujemo crevesne
mikroorganizme, sestavlja 1014 iz ve¢ kot
500 razli¢nih vrst bakterij. Predstavljajo kar
1-2 kilograma telesne teze.

Razvoj Erevesne flore se zacne Ze takoj
ob rojstvu. Na zaetku ima najvedji vpliv
nacin poroda, mikrobiota matere in
okolja, kasneje pa na sestavo in poselitev
najbolj vpliva prehrana dojenc¢ka. Zelo
pomembno vlogo ima dojenje, saj
materino mleko vsebuje ob vitaminih,
rudninah, encimih, hormonih, rastnih
dejavnikih, imunoglobulinih in imunsko
sposobnih celicah Se prebiotike ter
neprebavljive oligosaharide; po kolicini,
za beljakovinami in mas¢obami, vsebuje
tretja najpomembnejsa hranila, za katere
je dokazano, da naravno pomagajo krepiti
imunski sistem dojencka. Mikrobiota

se izoblikuje do 2. leta starosti in je pri
odraslem ¢loveku stabilna, prilagojena in
specifi¢na za posameznika. Razmerja med
delezem razli¢nih vrst mikroorganizmov

se med posamezniki razlikujejo kot prstni
odtisi. Seveda lahko razli¢ni dejavniki - kot
so temeljita sprememba nacina prehrane,
bolezni in jemanje zdravil, predvsem
antibiotikov - zaGasno spremenijo sestavo
Grevesnih bakterij, a kmalu po prenehanju
teh zunanijih dejavnikov se Crevesna
mikrobiota vrne v svojo prvotno sestavo. Z
vecino bakterij se novorojencek “okuzi” od
matere, oceta, drugih ljudi in predmetov v
okolici. UravnoteZena Grevesna mikrobiota
je za nas zelo koristna, saj sodeluje pri
razgradniji hrane (vlaknin), tvori dolo¢ene
vitamine (npr. K2 menakinon), uci in
spodbuja nas imunski sistem, sodeluje

pri premikanju hrane skozi prebavila

in preprecuje naseljevanje in previado
patogenih bakterij.

V prebavnem traktu so prebiotiki

hrana za »Gloveku prijazne« bakterije.

Ko probiotiki presnavljajo prebiotike,
proizvajajo kratkoverizne mascobne
kisline, ki zniZzujejo pH vrednost
prebavnega trakta (govorimo o

kislosti v prebavnem traktu). To

pa predstavlja ugodne razmere za
povecevanje Stevila bifidobakterij

in laktobacilov in s tem zmanjsanje

Stevila Skodljivih (patogenih)

bakterij. Probiotiki tako odvzemajo

prostor patogenim bakterijam,

hkrati pa jim onemogoc¢ajo

naseljevanje tudi tako, da z njimi
tekmuijejo za ista hranila in da

prekrijejo vso povrsino v Crevesju,

kar patogenim bakterijam

preprecuje pripenjanje na steno
prebavnega trakta.

Crevesne bakterije so izredno
pomembne za razvoj in
kasnejSe normalno delovanje
imunskega sistema. Crevesno
limfati¢no tkivo s svojimi
imunskimi celicami predstavlja
2/3 imunskega sistema in
ravno tukaj se na$ organizem

Oglasno sporocilo

srecuje z najve¢ snovmi iz okolja

(hrana in z njo bakterije, virusi). Naloga
imunskega sistema je prepoznavanije in
uni¢evanje organizmu Skodljivih snovi ter
preprecevanje njihovega vdora v telo. Prav
probiotiki so tisti, ki s svojo dovolj Steviléno
prisotnostjo v prebavnem traktu $¢itijo
pred vdorom nevarnih bakterij in virusov.

Podrogij uporabe probiotikov je zelo veliko:
pri zdravljenju ¢revesnih okuzb, potovalne
diareje, akutne diareje, diareje, povzrocene
z antibiotiki, zaprtja, infekcije vaginalnega
in urinarnega trakta, kroni¢ne vnetne
Srevesne bolezni, pri laktozni intoleranci,
alergijah, revmatoidnem artritisu, raku,
zvisanem holesterolu, kariesu in krepitvi
imunskega sistema. Od tod tudi stavek,

ki ga tako pogosto slis§imo ob uporabi
probiotikov: »Pomaga krepiti imunski
sistemx.

Zdaj je lazje razumeti vlogo prebiotikov,

ki so nujno potrebni, da se probiotiki
primerno razmnozujejo. Probiotiki ponujajo
edinstveno moznost, da si v sodelovanju

z lastnim imunskim sistemom izboljSamo
zdravstveno stanje in se borimo proti
patogenim mikroorganizmom.

Zaklju¢imo lahko, da kadar imajo nasi
dojencki, otroci, in na koncu tudi mi sami,
dovolj mo¢an imunski sistem, nam ta
pomaga zmanjSevati tveganje za nastanek
infekcij, alergij in Stevilo patogenih bakterij
ter povecevati rast bifidobakterij in
laktobacilov. Velja pa tudi obratno: kadar
skrbimo za zdravo ¢revesno floro, skrbimo
za moc¢an imunski sistem.

Suzana Skorjanc Antolic, dr. med., spec. pediater
Mira Misleta Ternar, dr. med., spec. pediater
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podobna kot pri materinem mleku
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LCP* sedaj tudi
v mlekih Aptamil 2
in

na in klinicno preizkuSena meSanica prebiotikov ali
ih vlaknin GOS/FOS.

i so hrana za probiotike.

i v Crevesju skrbijo za uravnoteZeno crevesno floro in s tem za
unski sistem.

Vzrokov za kolike je veliko, Aptamil Comforti N c samo

pravlja
Se druge vzroke prebavnih tezav.
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