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Baktérie v Pudskom tele — dobré Ci zlé?
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Ludsky organizmus je midro organizovany systém, ktory ma svojho dirigenta a to je
HLAVA a Vv nej mozog. Homo sapiens (preklad: ¢lovek mysliaci), teda ¢lovek,
predstavuje jeden ZivoCiSny druh. Ked’Ze je tak mudro organizovany, dokaze zit’

vV dokonalej symbidze aj s inymi druhmi. Za fyziologickych podmienok su to baktérie,
ale za patologickych podmienok sa méZu v organizme nachadzat’ aj iné organizmy, ako
su virusy, kvasinky, pripadne parazity.
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Ano, v naSom organizme Zije viacero roznych baktérii a tie sa bud’ ,,dobré*, ktoré pre zdravy
zivot potrebujeme, alebo su ,,z1¢*, hovorime im aj choroboplodné baktérie.

V Tudskom tele je asi 2 kg baktérii (,,dobrych aj zlych®), ¢o je asi 10-100 bilionov (1014) a je
to o trochu viac ako mame vSetkych buniek v organizme (1013).

V zdravom organizme vSak vyskyt tych zlych a dobrych baktérii musi byt’ v urcitej
rovnovahe. Tuto rovnovahu mézu narusit’ viaceré priciny: vplyv zlej stravy, Casté jedenie,
stres, alkohol, niektoré lieky, spankovy deficit, ale aj virusy a iné patogénne mikroorganizmy.
Vicsina l'udi pozna pojem probiotika v stvislosti s uzivanim antibiotik, ktoré zabijaju tie
patogénne baktérie, ktoré spdsobili ochorenie.

To je samozrejme dobre. Avsak, antibiotikd mozu zabit’ aj Cast’ tych dobrych baktérii a tak
dochadza k naruSeniu rovnovahy bakterialnej flory v organizme (tzv. mikrobiota). To moZze
priniest’ nechcené rozmnozenie zlych baktérii, ktoré potom sposobuji hnacky, dehydrataciu
a d’alSie zdravotné problémy. Spdsobuje to niekedy aj rozmnoZenie baktérie Clostridium
difficile (G+ anaerdbna baktéria), krora sa bezpriznakovo vyskytuje u 2 — 4 % zdravych l'udi.
Clostridie st pritomné az u 50% batoliat, avSak pre ne tato baktéria nie je vacSinou Skodliva,
pretoze malé deti nemaju schopnost’ vychytat’ Clostridiami produkované toxiny. Rizikové
skupiny pre Clostridiové infekcie su starsi l'udia nad 65 rokov, pacienti na imunosupresivnej
liecbe, s chronickymi ¢revnymi zapalmi, a 'udia s d’al§imi rizikovymi faktormi.

Preto sa pri uZivani antibiotik odporuca uZivat’ subezne s antibiotikami aj tabletky alebo
tobolky s dobrymi baktériami, PROBIOTIKAMI, ktoré pomahaju nadobudnut’ opédtovnu
rovnovahu medzi tymi dobrymi a zlymi baktériami. Pod pojmom uZivat’ subezne sa nemysli
spolu v jednom okamihu. Probiotika sa musia uzivat’ vzdy s ¢asovym odstupom 2 — 3 hodiny
od antibiotik a najlepsie po jedle. Ak by sa uzivali probiotikd spolu s antibiotikami v
rovnakom ¢ase, alebo len kratko pren nimi, antibiotika by mohli znicit’ aj tie dobré baktérie z
probiotickej tobolky. S pojmom probiotika (preklad ,,pre zivot®) sa ¢asto vyskytuje pojem
prebiotikd a najnovsie aj synbiotika.

AKy je medzi nimi rozdiel?
Probiotika st ,,dobré baktérie®, ktoré pomahaju rozkladat’ jedlo a absorbovat’ ziviny.

Produkujt aj pomocné latky, ktoré napomahaju v prevencii viacerych ochoreni. Medzi
vyznamné probiotika patria baktérie z rodu Lactobacillus a Bifidobacterium.



Prebiotika su latky, ktoré su potravou pre probiotika a vytvaraju tak podmienky pre zivot
probiotik. St to prevazne pre 'udi nestravitelné vldkniny, ktoré prechadzaji tenkym ¢revom
nerozlozené (maju tam funkciu ako keby metlicky, ktora Cisti tenké ¢revo) a v hrubom creve
ich rozkladaju enzymy produkované probiotikami. Prebioticku vlakninu obsahuje viacero
potravin, ktoré denne konzumujeme, napriklad cibul’a, cesnak, banan, strukoviny (napr.
fazul'a, cicer), por, $pargla, ovsené vlogky, susené slivky, figy, ale aj Supka jabik.

Synbiotika su kombinaciou probiotika s prebiotikom, pri¢om ich funkcia sa vzajomne dopiiia
a posiliyje.
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V ¢om spociva ,,dobry“ ucinok probiotik na organizmus?

Priekopnikom teorie ,,dobrych baktérii* bol uz roku 1907 riaditel’ Pasteurovho tUstavu v Parizi
a laureat Nobelovej ceny prof. II'ja Mec¢nikov, ktory Studoval vztah medzi konzuméciou
zakysan¢ho mlieka obohatené¢ho baktériou ,,Bulgarien bacillus* (Lactobacillus delbrueckii
subsp. Bulgaricus) bulharskymi rol'nikmi a ich dlhovekost’ou v plnom zdravi. Odvtedy sa
vyrazne zvysil vyskum vplyvu probiotik na 'udsky organizmus.

O spojeni probiotik so zazivacim traktom pocas uzivania antibiotik sa zmiefiujeme v tomto
¢lanku vyssie. Z uvedeného je zrejmy pozitivny uc¢inok na zazivaci trakt, napriklad pri tzv.
syndrome drazdivého creva.

Za poslednych 15 rokov sa vyskum pozitivneho Gc€inku probiotik preniesol aj do inych casti
organizmu. Z viacerych zahrani¢nych aj domacich studii vyplyva pozitivny G¢inok probiotik
na imunitny systém u zdravych dobrovol'nikov, kedy podévanie 25 miliard/dent Lab4 baktérii
dobrovol'nikom vo Velkej Britanii po dobu 12 tyZdiov signifikantne zniZilo pro-zapaloveé
cytokiny (markery zépalu) a zvysilo proti-zépalové cytokiny (markery proti-zapalovej obrany
organizmu). V studii realizovanej na Lekarskej fakulte UK v Bratislave v spolupraci

s detskym centrom JuvenaliaA v Dunajskej Strede a s vyskumnikmi vo Velkej Britanii
podavané probiotikd konzorcia Lab4 (12,5 miliard/deii) spolu s vitaminom C detom

Vv predSkolskom veku vystavenym castym infekcidm hornych dychacich ciest zniZilo vyskyt
a dizku trvania infekcii hornych dychacich ciest, znizilo dizku uZivania liekov proti kaslu,
znizilo potrebu uzivania antibiotik ako aj pocet navstev u lekara.

V ¢reve je az 70% zo vietkych imunitnych buniek. Dal§im bandlnym dévodom zlepsenia



imunity organizmu probiotikami je aj to, Ze probiotika odoberaju ziviny choroboplodnym
baktériam a tak im zabrafiuju v rozmnozovani sa.

Podobne sa zistil pozitivny ucinok na vyskyt detskej alergie a alergického ekzému.

Dokonca sa zistilo, ze probiotika mézu zlepSovat’ nase kognitivne funkcie (poznavacie
funkcie) a naladu. Je na mieste otazka: ako mézu ¢revné baktérie ovplyvnit nase myslenie?
Vsetko v naSom organizme totiZ riadi mozog, ktory tvori vyznamnu fyziologickl os mozog-
¢revo a opacne — ¢revo-mozog. Je zname, ze pri stresovych situdciach sa objavuju zazivacie a
¢revné tazkosti (hnacky). Naopak, napriklad nas apetit reguluje Crevo. V Creve sa tvori az
90% hormoénov serotoninu a dopaminu, ktoré sa oznacuju ako ,,hormoény Stastia,” a ktoré
ovplyviiuji naladu a psychicku pohodu.

V sucasnej dobe moze vyvstat’ otazka, ¢i moZu probiotika pomoct’ posilnit’ organizmus aj
pred koronavirusom? Tu treba odpovedat’, Ze koronavirus nas trapi necely rok a preto nie su
zatial’ zndme Stadie, ktoré by preukazali pozitivny vplyv probiotik na ochorenie spdsobené
Covidom-19. Avsak, probiotika vo v§eobecnosti pomahaju zvySovat’ imunitu a ta je potrebna
v boji s koronavirusom.

AKko je moZné posilnit’ nasu ¢revni mikrobiotu?

Niektori I'udia uprednostiiuju prijem probiotik potravou, ¢o ma vsak urcité limitacie. Medzi
potraviny s probiotickymi kulturami patria kyslo-mlie¢ne vyrobky, jogurty, zakysanka, cmar,
bryndza a najma kysla kapusta. K tomu by sa v§ak mali uzivat’ aj prebiotika v podobe
strukovin, Cerstvého ovocia, zeleniny a ceredlii.

Niekedy vsak prirodzeny prijem probiotik nestaci a je potrebné siahnut’ po probiotickych
kultarach z lekarne. Pontika sa vel'a roznych druhov probiotik, ale ako sa v nich orientovat™?
Treba si v§imat’ idaje na pribalovom letdku. Pre dospelych sa odporaca 50 miliard denne pri
uzivani antibiotik a eSte d’alSie dva mesiace 25 miliard denne, ¢o je tiez davka

Z preventivneho dovodu. Je dobré si v letd¢iku v§imnut,, ¢i vyrobca udava, ze urobil

S ponukanymi probiotikami nejaktl vedecku §tudiu, ktorad by potvrdila pozitivny u€¢inok
probiotik.
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