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Sucha czy ptynna -
ktdra Forme probiotykéw wybrac?

Z TEGO ARTYKULU DOWIESZ SIE:

« Co to s3 probiotyki.

« Jakie sg korzysci stosowania probiotykdw.
« Jakie sq dostepne formy probiotykdw.

 Jak wybra¢ odpowiedni probiotyk.

dr inz. Dorota Samul

absolwentka Uniwersytetu Przyrodniczego

w Poznaniu, mikrobiolog, z dodwiadczeniem
w nauce i przemysle, ekspert w ocenie analizy
ryzyka mikrobiologicznego i bezpieczenstwa
produktu, pasjonat nauki

bania co do formy przyjmowanych suplementéw diety, produktow

leczniczych czy zywnosci funkcjonalnej. Najistotniejszym aspektem
stosowania danego produktu, oprdcz jego ostatecznej formy, waloréw smako-
wych i zapachowych, jest skuteczno$¢ jego dziatania. Swiadomo$¢ konsumenta
odnos$nie korzystnego wptywu preparatéw probiotycznych, jako elementu
codziennej diety, jest bardzo istotna ze wzgledu na wielokierunkowos¢ ich
dziatania. Produkty probiotyczne pozwalaja nie tylko w utrzymaniu réwno-
wagi mikrobiologicznej jelit po antybiotykoterapii, ale takze reguluja prace
przewodu pokarmowego, wzmacniaja uktad odpornosciowy oraz pozwalaja
na zachowanie réwnowagi psychofizycznej organizmu [1—8]. Przedstawione
w artykule formy probiotykdéw pozwola na poréwnanie i indywidualng ocene
jakosci oraz przyswajalnosci dostepnych na rynku produktéw.

K onsument, jako jednostka indywidualna, ma zréznicowane upodo-

Czym s3 probiotyki?

Zgodnie z definicja Organizacji Narodéw Zjednoczonych ds. Wyzywienia
i Rolnictwa (FAO) oraz Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO) probiotyki
to zywe drobnoustroje, ktére podane w odpowiedniej ilosci wywieraja



korzystny wptyw na zdrowie gospodarza [9]. Zrédtem pro-
biotykéw moga by¢ zaréwno produkty lecznicze, suplementy
diety, jak i zywnos¢ funkcjonalna [10].

Wiedza na temat ekosystemu jelitowego cztowieka oraz jego
chociazby podstawowej roli w utrzymaniu zdrowia jest istot-
na, aby zrozumie¢ zasadno$¢ uzupetniania codziennej diety
drobnoustrojami probiotycznymi. Uktad pokarmowy cztowie-
ka jest miejscem kolonizacji ponad 1500 réznych gatunkéw
bakterii [11]. Liczba poszczegdlnych grup bakterii zasiedla-
jacych przewdd pokarmowy jest cecha unikatowa kazdego
cztowieka i zmienia sie w trakcie jego zycia. We wczesnym
etapie rozwoju cztowieka mikroflora jelitowa odgrywa klu-
czowa role w procesie dojrzewania uktadu odpornosciowego
oraz ksztattowaniu metabolizmu. Sposéb zakoniczenia ciazy
(pordd naturalny/ciecie cesarskie) ma wplyw na bogactwo
mikroflory przewodu pokarmowego. Organizm dzieci uro-
dzonych podczas porodu naturalnego kolonizowany jest przez
bakterie zasiedlajace kanat rodny i odbyt matki, natomiast
w przypadku dzieci urodzonych podczas cesarskiego ciecia
jest on kolonizowany w sposéb przypadkowy (gtéwnie przez
bakterie bytujace w $rodowisku szpitalnym, na skérze mat-
ki i personelu medycznego) [12]. Sktad mikrobioty jelitowej
zalezy réwniez od stanu fizjologicznego organizmu (energia,
odpowiednia dtugo$¢ snu, stres, przemeczenie, stan fizyczny
czy psychiczny), sposobu odzywiania, mechanizméw odpor-
nosciowych, a takze przyjmowanych lekéw [13, 14]. Przewod

pokarmowy czlowieka w wiekszosci zasiedlaja drobnoustroje,
ktére sa bardzo wazne i pozyteczne, ale bytuja tam réwniez
drobnoustroje szkodliwe, czesto niebezpieczne dla naszego
zdrowia. U zdrowego czltowieka wystepuja one w stanie réw-

nowagi biologicznej, zapewniajac prawidtowe funkcjonowanie
organizmu [15]. Dysbioza, czyli zaburzenie sktadu mikrobioty
jelitowej, przyczynia sie do utraty stanu rownowagi pomiedzy
drobnoustrojami korzystnymi a szkodliwymi, co przektada
sie na dysfunkcje organizmu [16—18]. Obecne tempo Zycia
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powoduje, ze kazdego dnia jeste$Smy narazeni na zaburze-
nie stanu réwnowagi biologicznej jelit, dlatego konieczne
jest uzupelnianie mikrobioty jelitowej bakteriami pro-
biotycznymi, w celu przywrécenia prawidtlowych funkcji
organizmu.

Formy probiotykéw

Aktualnie obserwuje sie znaczng ekspansje asortymentu pro-
duktéw probiotycznych na rynku spozywczym i farmaceu-
tycznym. Jest to nastepstwo udowodnionego licznymi bada-
niami, korzystnego wptywu drobnoustrojéw probiotycznych
na prawidtowe funkcjonowanie organizmu cztowieka. Zyw-
nos$¢ o wysokiej wartosci odzywczej, oprécz zaspokajania
gtodu, peini dodatkowe funkcje fizjologiczno-zywieniowe,
wplywajac na poprawe stanu zdrowia konsumenta. Zywnos¢
funkcjonalna zawierajaca w swoim sktadzie drobnoustroje
probiotyczne dziata prewencyjnie w jednostkach chorobo-
wych, takich jak: zespdt jelita nadwrazliwego, biegunka,
atopowe zapalenie skéry, infekcje pochwowe, hipercholeste-
rolemia, otytos¢, nietolerancja laktozy, a ponadto przypisuje
sie im takze dzialanie przeciwnowotworowe [1-8]. Nic wiec
dziwnego, ze Swiatowy rynek probiotykéw w 2018 r. wart
byt 42,55 bilionéw dolardw. Szacuje sie, ze ze wzgledu na
rozwdj tego sektora, do korica 2025 r. osiggnie on wartos¢
74,69 bilionéw dolardéw [19].

Obecnie na rynku dostepnych jest wiele produktéw spo-
zywezych i farmaceutycznych zawierajacych drobnoustroje
probiotyczne zaréwno w postaci suchej (tabletki, kapsut-
ki, saszetki), jak i w formie ptynnej (napoje i koncentraty
probiotyczne, suplementy probiotyczne). Minimalna liczba
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zywych bakterii probiotycznych w gotowym produkcie wy-
nosi 10 jtk/g lub ml produktu [20]. Rodzaj uzytego nosnika/
matrycy moze mieé wpltyw na zywotnos¢ szczepu i jego
wiasciwosci [21]). Wybierajac odpowiedni probiotyk, nalezy
zwrdci¢ uwage, jak jest on opisany. Szczep probiotyczny
powinien by¢ opatrzony zaréwno nazwa rodzajowa, gatun-
kowa, jak i oznaczeniem literowo-cyfrowym. Wtasciwosci
probiotyczne drobnoustrojéw sa bowiem szczepozalezne,
tzn. wlasciwe dla jednego okreslonego szczepu danego ga-
tunku [1].

Produkty w postaci suchej zawieraja liofilizowang biomase
drobnoustrojoéw probiotycznych, natomiast w formie ptyn-
nej zawieraja zywe bakterie, aktywne i zdolne do natych-
miastowego zasiedlania przestrzeni jelit. Preparaty, ktére
bazuja na liofilizowanych formach drobnoustrojéw, w celu
zapewnienia odpowiednich warunkéw do przechowania,
wymagaja utrwalenia biomasy komdrkowej, ktére uzyskuje
sie poprzez odpowiedni proces suszenia (stosowanie bardzo
wysokiej lub bardzo niskiej temperatury, podwyzszonego
ci$nienia oraz stresu mechanicznego), co ma potencjalnie
niekorzystny wptyw na stan fizjologiczny drobnoustrojéw.
Wtasciwie prowadzona, dtugotrwata hodowla bakterii pro-
biotycznych, zawartych w produktach w postaci ptynnej,
nie wymaga juz dalszych proceséw ich utrwalania. Bakterie
probiotyczne po bezposredniej hodowli s gotowe do wpro-
wadzenia ich do organizmu w naturalnej formie pierwotnej,
bez konieczno$ci obrébki technologicznej i zastosowania
substancji ochronnych, takich jak: glicerol, maltodekstry-
ny czy mleko w proszku. Dodatkowo, wybierajac preparaty
probiotyczne i probiotyki w postaci ptynnej, oprécz bakterii
probiotycznych, mamy mozliwos¢ wprowadzenia do orga-

Obecne tempo zycia
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dnia jesteSmy narazeni na
zaburzenie stanu rownowagi
biologicznej jelit, dlatego
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nizmu postbiotykdéw, czyli prozdrowotnych i bioaktywnych
metabolitéw zewnatrzkomdrkowych bakterii probiotycz-
nych, ktére zostaly wytworzone w dtugotrwatym procesie
ich hodowli. Ponadto zastosowanie probiotykéw w posta-
ci ptynnej daje mozliwo$¢ maksymalnego wykorzystania
bioaktywnego potencjatu szczepdw bakterii probiotycznych
poprzez pelng ich witalnos¢ i aktywnos¢ biologiczna [22].
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Dobér odpowiedniego probiotyku jest kwestia kluczowa dla
efektywnosci probiotykoterapii i nalezy je przyjmowac w okre-
Slony sposdb. W celu zwiekszenia skutecznosci dziatania su-
szonych/liofilizowanych produktéw probiotycznych powinny
by¢ one spozywane razem z positkiem, ktéry ma dziatanie
ochronne przed zniszczeniem szczepdw w procesie trawienia,
w gérnych odcinkach przewodu pokarmowego. Spozywana
dawka probiotyku nie jest taka sama jak realna dawka efek-
tywna, ktdéra dociera do jelita [1]. Na zywotnos¢ probiotykow
maja wptyw temperatura, wilgotnos¢ oraz utlenianie [23].

Z kolei w przypadku spozywania probiotykdw w formie ptyn-
nej, w celu zwiekszenia skutecznosci ich dziatania, powin-
ny by¢ one spozywane razem z positkiem lub bezposrednio
po nim. W tym przypadku masa pokarmowa ma dziatanie
stymulujace do wzrostu ich liczebnosci i natychmiastowego
dziatania, w tym wspierajacego procesy trawienne. Badania
wykazaly, Ze w miare przesuwania sie porcji probiotykéw wraz
z pokarmem, w pasazu jelit nastepuje ich stopniowy wzrost.
W ten sposéb, docierajac w pelnej aktywnosci do jelita grubego,
dawka probiotykdéw jest znacznie wieksza i efektywniejsza niz
w chwili jej spozycia [22].

Na rynku dostepne sg preparaty jedno- i wieloszczepowe. Wy-
soka skuteczno$¢ dziatania produktéw probiotycznych udo-
wodniona jest zaréwno dla jednych, jak i dla drugich. Niemniej
jednak stosowanie probiotykdéw wieloszczepowych powoduje
wzajemne, synergistyczne oddziatywanie réznych szczepdw/
gatunkéw drobnoustrojéw, wptywajac korzystnie na organizm
gospodarza. Rdzne szczepy/gatunki/drobnoustroje, wchodzace

w sktad probiotykow wieloszczepowych, nie maja antagoni-
stycznego wpltywu na przezycie kazdego z nich [2, 24, 25].
Wazne jest, aby probiotyk spozywac w takiej formie, w jakiej
go zakupiliSmy, tzn. jezeli ma on posta¢ kapsuitki, nie nalezy
jej otwiera¢ przed spozyciem — jest to element ochronny,
majacy na celu zabezpieczenie liofilizowanych szczepéw pro-
biotycznych przed dziataniem kwasu solnego i soli zétci. Jezeli
mamy problem z przetknieciem kapsutki, warto wybrac inng
forme produktéw probiotycznych, np. saszetke. W przypadku
stosowania preparatéw saszetkowych nalezy je rozpuszczacé
w letniej wodzie, nie powinno sie uzywac do tego sokdéw owo-
cowych. Produkty probiotyczne w postaci ptynnej zawieraja
bakterie probiotyczne przygotowane do spozycia bezostonowo.
Wzrost sSwiadomosci zywieniowej konsumentow, a takze
promowany w ostatnich latach zdrowy styl Zycia przekla-
daja sie na coraz wigksze zainteresowanie suplementami
diety oraz produktami spozywczymi o okreslonych wia-
sciwos$ciach prozdrowotnych, w tym coraz bardziej pro-
duktami probiotycznymi. Nalezy przy tym wskazac, ze de-
klarowana przez producentéw liczebnos¢é drobnoustrojow
probiotycznych to wskaznik istotny, jednak niewiele méwia-
cy o biofunkcjonalnosci danego produktu. Zdolnos¢ bakterii
probiotycznych wystepujacych w postaci ptynnej, gotowych
do natychmiastowego zasiedlania przestrzeni jelit, wyda-
je sie duzo bardziej korzystna dla osiagniecia maksymalnej
wydajnosci stosowanej dawki produktu probiotycznego niz
przyjecie ilo$ciowo jak najwiekszej liczebnosci drobnoustro-
jow probiotycznych w postaci suchej.

*jtk — jednostka tworzgca kolonie
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