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Zdrowie pod lupą 

Jednym z najczęściej występujących problemów 
zdrowotnych powodujących dysfunkcję układu 
odporności jest dysbakterioza jelitowa. Można 
jej zaradzić, produkując na własny użytek jogurty 
i kiszonki z bakteriami probiotycznymi. 

i terapeutycznych, muszą więc być 
wielokrotnie powtarzane. Brak też 
doniesień o długotrwałych efektach 
takich przeszczepów. Niebagatelny 
jest również koszt takich zabiegów.

Jogurty ze sklepu
Dostępne w sklepach i produkowane 
na przemysłową skalę jogurty także 
nie spełniają swojego zadania. Zgod-
nie z wymogami handlowców, mają 
długie, minimum miesięczne ter-
miny przydatności do spożycia. 
Aby to osiągnąć, producenci 
poddają je niszczącej bak-
terie termizacji (krótkie 
podgrzewanie do wysokiej 
temperatury) lub używają 
konserwantów. W efekcie 
jogurty w ogóle nie zawie-
rają bakterii probiotycznych 
lub jest ich o wiele za mało. 

Produkty domowe
Ostatnio wiele osób zaczyna hodo-
wać jogurty w domach. Wystarczy 
w tym celu kupić mleko pasteryzowa-
ne oraz bakterie probiotyczne dostęp-
ne w sklepach ze zdrową żywnością 
albo w sprzedaży internetowej. Potem 
oba produkty trzeba umieścić w jo-
gurtownicy. Jest to naczynie, które po-
trafi mleko i bakterie utrzymać przez 
wiele godzin w odpowiedniej tempe-
raturze (najlepiej ciała ludzkiego). 
Mniej więcej po 8 godzinach otrzymu-
jemy bogaty w bakterie jogurt. Spo-
żywanie go z dodatkiem obfitujących 

O bakteriach
do ukwaszania
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ne w błonnik otrąb, płatków owsianych, 
owoców czy warzyw jest dobrym, a co 
najważniejsze naturalnym sposobem 
odbudowy probiotycznej flory jelito-
wej. Do tak wyhodowanych jogurtów 
nie trzeba dokładać jakichkolwiek 
dodatkowych substancji, zwłaszcza 
zagęszczających, barwiących czy kon-
serwujących, ponieważ ich wartości 
smakowe są po prostu niepowtarzal-
ne. Na bazie probiotycznych jogur-
tów można zrobić zasobne w bakterie 
produkty nabiałowe, jak np. twaro-
gi. Bakterie probiotyczne mogą być 
używane do ukwaszania śmietany. 
Dzięki nim można uzyskać masło oraz 
maślankę o niepowtarzalnym smaku 
i walorach.

Nabiał nie dla każdego
W ostatnich latach systematycznie ro-
śnie liczba osób z nietolerancją białek 
mleka. Nie mogą one spożywać ani 
jogurtów ze sklepu, ani jogurtów do-
mowych, ponieważ po ich zjedzeniu 
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owoców i warzyw

Probiotyki
Dostępne w aptekach i sklepach ze 
zdrową żywnością suplementy z bak-
teriami tzw. probiotycznymi także 
nie rozwiązują problemu. Zawarte 
w  nich liofilizowane (wysuszone 
próżniowo) bakterie nie zdołają osie-
dlić się w przewodzie pokarmowym, 
nawet jeśli są zamknięte w kapsuł-
kach rozpuszczających w dalszych 
jego odcinkach. Aby takie bakte-
rie ożyły i zaczęły się rozmnażać, 
konieczna jest czysta woda, której 
w świetle jelita nie ma. Niezbędna 
jest też glukoza, a ta ulega wchłonię-
ciu w początkowym odcinku jelita 
cienkiego. Nieodzowny jest również 

 Niedobór bakterii probio-
tycznych oraz nadmiar 
bakterii patogennych 
(SIBO) i  drożdżaków 

w przewodzie pokarmowym nega-
tywnie wpływa na organizm, prowa-
dząc do dysbakteriozy. Najczęściej 
jest ona skutkiem przewlekłych 
kuracji antybiotykami, spożywania 
nadmiernych ilości alkoholu, długo-
trwałego przyjmowania leków, w tym 
przeciwbólowych oraz przeciwza-
palnych, a nawet stresu. Ponadto 
pożywienie ubogie w błonnik, jak 
np. białe mąki czy kasze, powoduje, 
że tzw. bakterie probiotyczne mają 
zbyt mało czynników odżywczych. 

Bogaty w bakterie jogurt, 
spożywany z dodatkiem 
obfitujących w błonnik otrąb, 
płatków owsianych, owoców 
czy warzyw jest dobrym, a co 
najważniejsze naturalnym 
sposobem regeneracji 
probiotycznej flory jelitowej. 

Kiszonki uzyskane za pomocą 
bakterii probiotycznych pomagają 
w odbudowie flory jelitowej u osób 
cierpiących z powodu nietolerancji 

białek mleka i dysbakteriozy.

cierpią na dolegliwości przewodu po-
karmowego (niestrawności, wzdęcia, 
gazy, biegunki lub zaparcia). Dostęp-
ne już są laboratoryjne testy na nie-
tolerancje białek mleka.

Kiszonki probiotyczne
Coraz większą popularnością na 
całym świecie zaczynają cieszyć się 
kiszonki, głównie z warzyw – kapusty, 
ogórków, buraków itp. Można je zro-
bić stosunkowo łatwo w warunkach 
domowych. Niestety, bakterie, które 
znajdują się na powierzchni tych wa-
rzyw (Lactobacillus plantarum) nie 
należą do probiotycznych, tzn. nie 
mogą rozwijać się w świetle ludzkiego 
jelita. Odpowiednie kiszonki da się 
jednak uzyskać za pomocą bakterii 
probiotycznych. Ukwaszanie owoców 
i  warzyw trwa wprawdzie trochę 
dłużej niż hodowanie jogurtów na 
mleku, ale powstałe w ten sposób 
produkty odznaczają się niezwykłą 
skutecznością. Pomagają w odbudo-
wie flory jelitowej u osób cierpiących 
z powodu nietolerancji białek mleka 
i dysbakteriozy jednocześnie. Bakterie 
probiotyczne nadają się też do ukwa-
szania tzw. mleka roślinnego, m.in. 
sojowego, kokosowego, migdałowego, 
jaglanego. Napoje te można z powo-
dzeniem przygotować samodzielnie, 
ponieważ te ze sklepu zawierają zni-
kome ilości bakterii. n

Bakteriami probiotycznymi  można też 
ukwaszać tzw. mleka roślinne, m.in. 

sojowe, kokosowe, migdałowe, jaglane. 

czas – minimum 8 godzin – ale go 
brakuje, bo ruchy perystaltyczne 
jelit przesuwają ich zawartość do 
dalszych odcinków przewodu po-
karmowego. Nie bez znaczenia jest 
obecność zawartego w pożywieniu 
błonnika. Wprawdzie wiele prepara-
tów zawiera jako dodatek tzw. prebio-
tyki, ale jest ich za mało, aby mogły 
odegrać istotną rolę.

Przeszczepy kału
Na niewielką skalę podejmowane 
są próby przeszczepiania kału od 
osób zdrowych do jelit osób z dys-
bakteriozą. Jak na razie są w  fa-
zie eksperymentów klinicznych 


