BAKTERIJE, PREHRANSKI DODATKI

Probiotiki krepijo imunski sistem, zavirajo patogene bakterije, preprecujejo raka

Bolezni prihajajo iz Crevesja

plosno javno mnenje o probioti-
Skih je, da urejajo prebavo. Natu-

ropatinja Erika Brajnik (Saeka.
si) pa v knjigi Probiotiki, imunski sis-
tem in rak predoca, da po izsledkih so-
dobnih raziskav probiotiki poleg kre-
pitve imunskega sistema in zaviranja
rasti patogenih bakterij tudi preprecu-
jejo kar devetdeset odstotkov vseh obo-
lenj. Studije dokazujejo tudi njihovo
podporno vlogo pri zdravljenju raka
s kemoterapijo. Iz knjige povzemamo
nekatere poudarke o probiotikih in nji-
hovem delovanju.

Vecina celic nasega imunskega siste-
ma, do Sestdeset odstotkov, je v ¢reves-
ju. Ce ¢lovek razume, kako deluje cre-
vesje in na$ imunski sistem, lahko pre-
preci vzrok nastanka velike vecine bo-
lezni, tudi najhujsih, kot je na primer rak,
ki se rodi prav tu, v ¢revesju, bolezenski
simptomi pa se kazejo drugod v telesu,
lahko tudi Sele po desetih letih. Devetde-
set odstotkov vseh nasih bolezni pa ima
svoj nastanek v porastu patogenih bakte-
rij v Crevesju.

RAZLICNI SEVI BAKTERI]

V nasem crevesju so razlicne popu-
lacije bakterij. In vsaka deluje na toc-
no dolo¢enem obmodcju. Tako kot niso
vse bakierije enake, ima tudi vsaka vr-
sta svojo specifiéno nalogo. Prav tako je
zelo pomembna koli¢ina; za uc¢inkovito
zdravljenje s probiotiki je potrebna vsaj
milijarda bakterij, saj le doloceno Stevi-
lo uspe ustvariti trajno kolonijo in s tem
probioti¢ni ucinek ter zatreti in zmanjSa-
ti patogene bakterije (tiste, ki povzrocajo
bolezni). In Sele takrat lahko recemo, da
delujejo tudi probioti¢no.

Poskrbeti moramo, da
se osemdeset odstotkov
nevtralnih bakterij nikoli ne
obrne proti nam,
saj se to takoj pokazZe
z izbruhom bolezni.

Bakterije so mocnejse in Stevilcnej-
Se od nas, zato ni dobro, ¢e postanejo
nase sovraznice. Kakih petnajst odstot-

Knjiga naturopatinje Erike Brajnik (12 €)
je naprodaj na Misteriji.si in 051/307 777.

kov bakterij v nasem telesu je dobrih,
delajo za nas. Pet odstotkov je patoge-
nih in osemdeset odstotkov nevtralnih.
Nasa naloga je, da poskrbimo, da se tis-
tih osemdeset odstotkov nevtralnih bak-
terij nikoli ne obrne proti nam, saj se to
takoj pokaZe z izbruhom bolezni. Najpo-
membnejsi ucinek probiotikov je, da de-
lujejo protivnetno in imunostimulativno.
Veliko najnovejsih raziskav se vrti okrog
analiz o vlogi bakterij mikrobiote na ra-
kava obolenja.

PROBIOTIKI IN RAK

V knjigi beremo, da probiotike znan-
stveniki med drugim priporocajo kot
preventivo pred pojavom raka na Cre-
vesju. V raziskavah so eksperimentirali z
razli¢nimi vrstami probioti¢nih bakterij,
da bi videli odziv na pojav raka crevesja.
Poskuse so opravili na podganah. Rezul-
tati so pokazali, da lahko dolocen tip La-
ctobacillusa uporabljamo kot odlicen ele-
ment za preprecevanje pojava raka cre-
vesja.

Razli¢ne vrste raka v gastrointestinal-
nem traktu (Zelodec in ¢revo) obsegajo
Cetrtino vseh vrst rakov na svetu in de-
vet odstotkov vseh vzrokov smrti v sve-
tovnem merilu.

Po izsledkih raziskav lahko probioti-
ki zmanjsajo tveganje za raka, ko zmanj-
Sujejo morebitne rakotvorne gene, kako-
vostno in metaboli¢no spremenijo cre-
vesno floro, spodbujajo in tvorijo pro-
tirakave snovi, delujejo v konkurenci s
patogenimi bakterijami, izboljSajo imun-
ski odziv in posredno vplivajo na celi¢no
reprodukcijo.

Nekatere probioticne bakterije imajo
vpliv tudi na preprecevanje raka na ma-
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ternicnem vratu, raka dojke, melanoma,
raka Zrela, raka debelega crevesa. Pro-
biotiki imajo uc¢inek tudi na bolnike z
gastrointestinalnim rakom in sladkorno
boleznijo. Podrobneje o tem pa v knjigi.

ANTIBIOTIKI IN PROBIOTIKI

Po studiji o imunosti, ki so jo izved-
li na Univerzi Stanford, lahko nenehna
uporaba antibiotikov spremeni nekate-
re bakterijske seve ¢revesne flore. Ce na-
mrec¢ v nasem telesu izgine ena bakterij-
ska vrsta z neko specifi¢no funkcijo, pri-
de v telesu do sprememb, ki pa lahko po-
kaZejo svoj ucinek Sele po nekaj letih in
jih zato zelo tezko poveZemo z vzrokom.
Probiotiki pa nase telo samo krepijo z
dobrimi bakterijskimi sevi, zato je neka-
tere seve, kot je Saccharomyces boulardii,

vredno jemati med antibioti¢no kuro, da
se flora v ¢revesju ne bi spremenila.

Saccharomyces boulardii so mikroorga-
nizmi nebakterijskega izvora, zato so od-
porni na delovanje antibiotikov, ki delu-
jejo proti patogenim bakterijam. Za raz-
liko od obicajnih mle¢nokislinskih bak-
terij, ki jih lahko antibiotik delno zavira,
pomagajo vzdrzevati pravo ravnovesje
mikrobiote ¢revesja.

Njihova uporaba se priporoca za
zasCito Crevesne bakterijske flore med
zdravljenjem z antibiotiki, pri disbio-
zi (¢revesnem neravnovesju), povezani
z veckratnim odvajanjem, ob cepljenju,
ob kandidi, pri preob¢utljivosti na zivila,
zlasti laktozo, med potovanji v drZave s
tropskim podnebjem ali z nizko higieno.

A kdaj naj jemljemo probiotike in
kako izberemo pravi in kakovosten pro-
biotik?

KAKOVOSTNI PROBIOTIKI

Najbolje je, da delujemo preventivno.
Vsaj dvakrat na leto si privos¢imo probi-
oti¢no kuro. Tako okrepimo imunski sis-
tem, oslabljen zaradi stresa, nepravilne
prehrane, onesnazenja, pesticidov in dru-
gega. Po koncani probioti¢ni kuri pa mo-
ramo sami hraniti v ¢revesju dobre bakte-
rije, da se kar najbolj priblizamo fiziolos-
kemu delovanju nasega organizma.

Kako izberemo pravi probioti¢ni izde-
lek?

Svetovati nam mora strokovnjak glede
na vsebnost sevov v nasem telesu in glede
na tezave, ki jih imamo. Odvisno je tudi
od prebave, od odvajanja blata. Vse to je
odlocilno pri pravi izberi seva.

Avtorica Erika Brajnik pa opozarja, da
tudi previsoka koli¢ina bakterij v probio-
ticnem izdelku ni za vse primerna, saj ve¢
bakterij potrebuje ve¢ hrane in bodo ¢lo-
veka, ki jih jemlje, zaprle. Izdelek z veliko
koli¢ino bakterij bo ustrezal nekomu z di-
arejo (drisko), drugemu, ki je bolj zaprte
narave, pa sploh ne.

Auvtorica $e pojasnjuje, da najvecjo sta-
bilnost izdelka in vitalnost bakterij zago-
tavljajo probioti¢ni izdelki v kapsulah ali
prahu. Bakterijski sevi, ki jih izdelek vse-
buje, morajo imeti klini¢ne dokaze o u¢in-
kovitosti dolocenega seva na zdravje, kar
se kaze s signaturo za imenom, na pri-
mer Lactobacillus acidophilus R052. Do-
ber probioti¢ni izdelek mora biti odpo-
ren na zelod¢ne sokove in zoléno kislino,
obenem pa mora biti zajaméena odsotnost
prenosljive odpornosti na antibiotike. Ob
nakupu probiotika moramo biti pozorni
tudi na nacin konzerviranja. Dober pro-
biotik lahko hranimo tudi zunaj hladilni-
ka, le termi¢nim razlikam ne sme biti iz-
postavljen, saj se bakterije aktivirajo na
temperaturi sedemintrideset stopinj Celzi-
ja, to je na nasi telesni temperaturi. A. 5. &
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