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Bakterie zycia

Termin probiotyk pochodzi od greckich stéw pro bios - dla zycia i 0znacza zywy mikroorganizm,
ktory po spozyciu wykazuje korzystny wplyw na organizm gospodarza. Odkryt je Ilia Miecznikow na
poczatku XX wiek, zauwazajac pozytywne dziatanie jogurtu zawierajacego jeden ze szczepow
bakterii kwasu mlekowego.

Bakterie kwasu mlekowego sa szeroko rozpowszechnione w srodowisku i od niepamietnych czaséw
wykorzystywane byty do naturalnego ukwaszania zywnosci. Ich wspdlna cecha jest zdolnos¢
fermentacji r6znych cukréw, w wyniku ktérej powstaje kwas mlekowy i zwykle pewne ilosci takze
innych sktadnikéw, z ktorych niektére maja przyjemny orzechowy aromat. W mleku fermentuja one
laktoze, czyli cukier mlekowy, w materiale roslinnym zas glukoze lub inne cukry. To wtasnie dzieki
tym bakteriom mozemy ukwasi¢ ogorki i kapuste, a rolnicy otrzymuja tzw. kiszonki do karmienia
bydta.

W przemystowej produkcji wyrobow mlecznych, w ktdrej wykorzystuje sie fermentacje mlekowa,
a wiec mlecznych napojow fermentowanych (jogurt, kefir czy zwykte "zsiadle" mleko), serow,
Smietany i otrzymywanego z niej masta, stosowane sa specjalnie wyselekcjonowane "szlachetne"
szczepy tych bakterii. Dodawane sa one do uprzednio spasteryzowanego mleka lub smietanki.
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Zakwas stosuje sie coraz czesciej w formie wysuszonej lub zamrozonej biomasy bakteryjnej. Zgodnie
z obowiazujacymi miedzynarodowymi i krajowymi normami, kazdy z wymienionych wczesniej
tradycyjnych fermentowanych napojow mlecznych powinien zawiera¢ charakterystyczne dla niego
bakterie kwasu mlekowego, w liczbie co najmniej 10 milionéw w 1 cm3. Napoje nowej generacji
otrzymuje sie zwykle przez wprowadzenie do tradycyjnych napojow fermentowanych bakterii
dodatkowych, ktore wykazuja cechy probiotyczne. Sa to okreslone szczepy réznych gatunkéw
bakterii z rodzajow Lactobacillusi Bifidobacterium. Dla tatwego odréznienia napojow tradycyjnych od
napojow zawierajacych dodatkowe bakterie probiotyczne zaleca sie, aby te ostatnie mialy w nazwie
przedrostek "Bio".

Pewnym odstepstwem od tej reguly jest wykorzystywanie nazwy "mleko ukwaszone - acidofilne"

w odniesieniu do napoju zawierajacego probiotyczny szczep Lactobacillus acidophilus. Sktad
mikroflory probiotycznej powinien by¢ wyszczegdlniony na opakowaniach jednostkowych. Probiotyki
sa to specjalnie wyselekcjonowane bakterie kwasu mlekowego i zblizone do nich bifidobakterie.
Specyficzna cecha bakterii probiotycznych jest ich zdolnos$¢ przedostawania sie w stanie zywym do
jelita grubego, osiedlania sie¢ w nim i rozmnazania.

W przewodzie pokarmowym zdrowego czlowieka znajduje sie ogromna liczba bakterii nalezacych do
400-500 réznych gatunkow. Kwas solny w zotadku i kwasy zotciowe w jelicie cienkim hamuja rozwoj
bakterii. Nieco lepsze warunki ich rozwoju wystepuja w koncowym odcinku jelita cienkiego, dopiero
jednak w jelicie grubym osiagaja one ogromna liczbe 1 biliona w 1 g tresci jelita. Mikroflora jelitowa
jest pozyteczna, bierze bowiem udziat w trawieniu niektorych sktadnikéw pokarmowych,

a jednoczes$nie wytwarza niektdre witaminy, a szczegdlnie witaminy K i B12. Inne korzystne efekty
zwigzane z obecnoscia mikroflory jelitowej to np. udzial w metabolizmie kwasow zoétciowych

i cholesterolu, tworzenie bariery dla bakterii chorobotwdrczych, stabilizowanie przepuszczalnosci
sluzowki jelitowej, regulacja proliferacji i réznicowania sie komdrek nabtonka jelita grubego
(kolonocytéw), dziatanie bakteriostatyczne i bakteriobdjcze w stosunku do bakterii szkodliwych.

Do czynnikow prowadzacych do zaktocenia rownowagi mikroflory jelitowej naleza: terapia
antybiotykowa, terapia radiacyjna, stres, niewlasciwa dieta itp. Najwazniejsze, z punktu widzenia
prozdrowotnego oddziatywania mikroflory jelitowej, sa wchodzace w jej sktad rézne gatunki bakterii
kwasu mlekowego z rodzaju Lactobacillus oraz z rodzaju Bifidobacterium (skrot: LB). Ich wazna
funkcja jest tworzenie przeciwwagi dla bakterii szkodliwych lub potencjalnie szkodliwych,
stanowiacych nieodlaczna czes¢ mikroflory jelitowej. Naleza tu np. bakterie grupy coli lub gnilne.
Bakterie LB dostaja sie do przewodu pokarmowego z otoczenia juz w pierwszych dniach zycia
noworodka. Warto wspomnie¢, ze mleko matki zawiera czynniki pobudzajace rozwdj bifidobakterii
znajdujacych sie w przewodzie pokarmowym niemowlaka. Réwnie wazne sg bakterie LB dla zdrowia
0s6b dorostych: wraz z innymi bakteriami pokrywaja one szczelnie nablonek jelitowy tworzac bariere
dla réznych szkodliwych substancji m.in. dla bakterii chorobotwdrczych, antygendéw pochodzacych

z pozywienia. Przy nasilonym dziataniu tych niekorzystnych czynnikéw stabilno$¢ wspomnianej
bariery zostaje naruszona - dochodzi do zmniejszenia liczby i aktywnosci bakterii LB.

W konsekwencji naruszona w swoim sktadzie mikroflora jelitowa moze doprowadzi¢ do biegunki,
zapalenia Sluzowki i zmiany jej przepuszczalnosci, a takze wzrostu poziomu czynnikdéw
rakotwodrczych w tresci jelita. Bakterie probiotyczne sa praktycznie rzecz biorac identyczne

z bakteriami jelitowymi LB. Spozywanie fermentowanych napojéw mlecznych nowej generacji
oznacza wiec zwiekszenie w jelicie grubym liczby bakterii typu LB, a tym samym wzmocnienie
wspomnianej wyzej ochronnej bariery jelitowej lub przywrdcenie jej stabilnosci m.in. poprzez:

- adhezje bakterii probiotycznych do sluzéwki i w konsekwencji zmniejszenie szansy adhezji bakterii
chorobotwérczych,
- inaktywacje bakterii szkodliwych, w tym takze chorobotwdrczych, dzieki zdolnosci do wytwarzania



przez bakterie probiotyczne substancji dziatajacych hamujaco (kwas mlekowy, nadtlenek wodoru
i specyficzne peptydy zwane bakteriocynami), a nawet zabdjczo w stosunku do bakterii szkodliwych

Obnizenie liczby lub aktywnosci mikroflory szkodliwej oznacza jednoczesnie zmniejszenie aktywnosci
wytwarzanych przez nia enzymow. Z przeprowadzonych badan wynika, ze to moze prowadzi¢ do
zmniejszenia ryzyka wystapienia raka jelita grubego. Niekorzystne zmiany w sktadzie mikroflory
jelitowej pogtebiaja sie wraz z wiekiem. Bakterie jogurtowe maja ograniczona zdolnos¢ do
przedostawania sie w stanie zywym do jelita grubego i z tego wzgledu nie mozna ich zaliczy¢ do
grupy sensu stricto bakterii probiotycznych. Z drugiej strony przeprowadzono badania Swiadczace

o probiotycznych, czyli prozdrowotnych wiasciwosciach bakterii jogurtowych. Ich prozdrowotne
dzialanie wiaze sie m.in. ze zdolnos$cia do znacznego tagodzenia, a nawet eliminowania symptomow
nietolerancji cukru mlekowego laktozy.

Niektore osoby maja uposledzenie trawienia laktozy, wynikajace z czesciowego lub catkowitego
zaniku zdolnosci nabtonka jelitowego do wytwarzania enzymu laktazy. W rezultacie wypicie
zwyktego mleka przez takie osoby prowadzi¢ moze do zaburzen objawiajacych sie wzdeciami lub
biegunka. Osoby te moga jednak spozywac umiarkowane ilosci jogurtu bez ryzyka pojawienia sie
wspomnianych symptomow. Przypuszcza sie, ze jest to zwigzane z obecnoscia enzymu laktazy juz
w bakteriach jogurtowych. Sprzyja temu skoagulowana forma jogurtu oraz spozywanie go np.

z pieczywem, poniewaz przebywa wtedy dtuzej w przewodzie pokarmowym, wydtuzajac tym samym
czas dzialania bakteryjnej laktazy.

Z innych badan wynika, ze spozywanie jogurtu stymuluje uktad odpornosciowy organizmu. Niektore
badania wykazaly rowniez przeciwrakotworcze dziatanie tego produktu. Jezeli chodzi o tradycyjny
kefir, to rowniez on zawiera mikroflore, ktora wedtug przyjetych wczesniej kryteriéw nie miesci sie
w pojeciu mikroflory probiotycznej. Nie mozna jednak wykluczy¢ jego wtasciwosci prozdrowotnych,
wynikajacych chociazby z zawartosci dziatajacego bakteriostatycznie kwasu mlekowego. Byé moze
takze z obecnosci bakteriocyn oraz dzialajacych stymulujaco na organizm produktéw hydrolizy biatka
lub innych biologicznie czynnych sktadnikéw. Nalezy dodac, ze wszystkie fermentowane napoje
mleczne, sa doskonatym Zrédiem wyjatkowo dobrze przyswajalnego wapnia i biatka o wysokiej
wartosci biologicznej, licznych witamin i wielu innych sktadnikéw. Prowadzone badania dostarczaja
coraz to nowych informacji - stwierdzono np.: ze w wyniku hydrolizy biatka powstawac¢ moga peptydy
bedace inhibitorami enzymu przeksztatcajacego obecna w organizmie substancje o nazwie
angiotensyna, co moze przyczyniac sie do obnizenia reninozaleznego tetniczego nadcisnienia krwi.

Dotychczas wyizolowano zaledwie kilka szczepoéw probiotycznych, wsrdd ktorych najlepiej zbadane

i najczesciej stosowane sa Bifido- i Lactobakterie. Naukowcy tym korzystnym dla nas
drobnoustrojom postawili bardzo surowe kryteria. Prawdziwy probiotyk to taki, ktory: pochodzi

z naturalnej mikroflory jelitowej cztowieka, potrafi przezy¢ droge przez nieprzyjazne kwasne
srodowisko uktadu pokarmowego, a gdy dotrze juz na miejsce, czyli do jelita, zdota przylgnac¢ do jego
$cianki i "zatozyé rodzine". Zyjac i rozmnazajac sie w organizmie czlowieka ma nie tylko dodatnio
wplywac na jego metabolizm, ale rowniez nie wykazywac zadnych srodkow ubocznych.

Mechanizmy dziatania probiotykow nie zostaly jeszcze dokladnie poznane. Wstepnie mozna
powiedzie¢, ze sg one niczym waleczni zoknierze, ktdrzy, jesli tylko jest ich pod dostatkiem, potrafia
broni¢ naszego organizmu niczym profesjonalna armia. Uszczelniaja w tym celu $ciany nabtonka
jelitowego tak, aby nie przedostawaty sie przez niego do krwi szkodliwe substancje. Ponadto w jakis
tajemniczy sposéb komunikuja sie z naszym systemem odpornosciowym proszac o positki w postaci
przybocznej gwardii ustroju - obronnych limfocytéw. Do tego wygrywaja z bakteriami
chorobotwdrczymi konkurencje o substancje odzywcze pozbawiajac je w ten sposéb niezbednych
srodkéw do zycia. Wiele wstepnych badan dotyczacych probiotykéw wymaga jeszcze potwierdzenia



i poszerzenia. Jednak nawet wyniki tych, ktére juz mamy sa bardzo obiecujace. Wynika z nich, ze
probiotyki poprawiaja funkcjonowanie sluzéwki uktadu pokarmowego, stymuluja dziatanie uktadu
odpornosciowego, syntetyzuja substancje odzywcze i utatwiaja ich biodostepnos¢, tagodza objawy
nietolerancji laktozy, redukuja ryzyko pojawienia sie alergii u obciazonych nim oséb oraz zmniejszaja
prawdopodobienstwo wystapienia niektorych nowotwordw.

Istnieja rowniez doniesienia, ze przyjmowane doustnie niektdre szczepy probiotyczne (np.
Lactobacillus rhamnosus GR-1) moga zmniejszac¢ czestotliwos¢ powtarzania sie infekcji bakteryjnych
i grzybiczych pochwy. Aby probiotyk mogt spelni¢ swoje zadanie, czyli skolonizowac sie, a nastepnie
chroni¢ nasz uktad pokarmowy, musimy zadbac o jego wlasciwe odzywianie. I tu z pomoca
przychodza nam prebiotyki - nie poddajace sie trawieniu sktadniki pokarmowe, ktérymi odzywiaja sie
bakterie probiotyczne. Najczesciej stosowanymi prebiotykami sa rozpuszczalne frakcje btonnika
pokarmowego - inulina i oligofruktoza, wystepujace w wielu roslinach, na przyktad: pomidorach,
cykorii, porach, cebuli, czosnku, szparagach, bananach czy orzechach ziemnych. Badania wykazuja,
ze obecnos¢ tych substancji w organizmie polepsza wchianianie wapnia i magnezu z przewodu
pokarmowego.
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