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PROBIOTIKUMOK —
AZ EGESZSEG MEGORZESEBEN
KIEMELT SZEREPET JATSZO
FUNKCIONALIS ELELMISZEREK

z emberi testnek folyamatosan
A0|ko|mozkodnio kell a kémyezet

hatdsaihoz. Az életciklus-valig-
sok, a mikroorganizmusokkal, kéztik
patogénekkel valé  taldlkozas, o
stressz, az intenziv fizikai igénybevétel,
vagy akar a hirelen id&jéras-valtozas
is képesek csokkenteni a védekezéké-
pességet, sebezhet6bbé téve ezzel a
szervezetet a kilsé tamaddsokkal
szemben.
A kiegyensulyozott étrend, és a megje-
lend funkciondlis élelmiszerek napi se-
gitséget nyljthatnak a szervezet védel-
mének optimalizaldsdban.
A bélcsatorna, amelyen keresztol a
legtdbb kérokozét felvesszik, a szer-
vezet killsé tényezéivel szemben egy-
ben védelmi rendszerként is funkcio-
nal. Harom védelmi vonala ismert: a
mintegy 1 kg-nyi bélfléra, a bélhdm-
szdvet és az enterdlis immunrendszer,

amely utébbi az immunrendszer
70%-¢t teszi ki.

PROBIUTIKUMOK
JELENTOSEGE

A probiotikumok olyan élé mikroorga-
nizmusok, amelyek megfelel mennyi-
ségben rendszeresen fogyasziva ked-
vezd hatdst fejtenek ki a gazdaszerve-
zet egészségére. A probiotikum-terd-
pia hatékonysdga mar az dkorbdl is-
mert (Oszévetség, Plinius). A modern
korban o fogocitézis felfedezéséért

1908-ban Nobel-dijjal kitintetett lljc
Mecsnyikov (1845-1916) volt az elsd,
aki felhivta az aludttej j6tékony hatd-
saira a figyelmet,

Az elmUlt években a probiotikumok fo-
gyasztésaval  &sszefiggd  [otékony
egészségigyi hatdsok, illetve hatdsme-
chanizmusuk tanulmdanyozdsa aktiv
kutatds targydva valt.

Fontos jellemzéjuk, hogy ellendlinak a
technolégiai folyamatoknak és a tap-
csatorna destruktiv hatdscinak és id6-
legesen megfapadnak a bélhamon.
Csokkentik annak atjarhatésdgdt és a
lumenben esetlegesen jelenlevé am-
ménia, illetve egyéb toxinok felszaba-
duldsét, a gyulladdst és az oxidativ
stresszt. Befolydsolidk az immunvdlaszt
és o metabolikus folyamatokat (Deme-
ter 2006). Csékkeniik a koleszterin-
szintet, illetve a szérum amméniaszin-
tet, alkalmasak egyes vitaminok szinté-
zisére és egyes, az ember szdmdra
emészthetetlen tépanyagok (pl. rostok)
hasznositésara. Egyesek baoktericid
vagy bakteriosztatikus fehériéket ter-
melnek, mig mdésok savtermelésikkel,
igy o bél pH csokkentésével gatolidk o
patogének aktivitdsat.

Gyartotél fuggéen a probiotikumok
kilenbozd forméban kerilnek forga-
lomba: tabletta, kapszula, por, granu-
létum, szuszpenzid, mint élelmiszer-ki-
egésziték, illetve funkciondlis élelmi-
szerek, mint amilyenek o probiotikus
joghurtok. Ezek a klasszikusan hasz-

ndlt két kultdran (L. bulgaricus és a
S. thermophylus) feltl tartalmazzdk a
probiotikumot, mint pl. a L. cosei,
Saccharomyces boulardii, a Bifido-
bacterium animolis egyes térzseit, me-
lyek munkdjat segiti az ezen készitmé-
nyekben eleve jelen lévé prebiotikum
(pl. galakto-oligo-szaccharidok, inu-
lin). A két alapkultira funkcidja sem
elhanyagolhatd, mivel azok a probio-
tikumok megtapaddsdban és o rot-
haszté — kérokozd mikroorganizmus-
ok visszaszoritdsaban jatszanak szere-
pet.

Ezen termékek legaldbb 10%/g-nyi
mennyiségben tarlalmaznak él&, aktiv
dllapotd  probiotikumot a  fermék
mindségmegérzési ideje végéig, azon-
ban azokndl, amelyeknél a j6tékony
hatds klinikai vizsgdlatokkal igazolt, ez
a mennyiség legaldbb 10%/g volt és
rendszeres, napi fogyasztds esetén volt
tapasztalhaté.

KOVETKEZMENY

Ez azt jelenti, hogy a tudomdnyosan
aldtémasztott hatést probiotikus élel-
miszerek napi fogyasztdsa Uj perspek-
tivakat nyithat meg az egészség meg-
Grzését megeélzd preventiv céld tuda-
tos tapldlkozasban és egyes problé-
mak (pl. szdjon &t szedett antibiotikum
bélfléra-karosité  hatdsanak ellensi-
lyozdsa, IBD) terdpids étrendi kezelé-
sében.
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