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O bakteriach

probiotycznych

do ukwaszania
OWOCOW 1 Warzyw

Jednym z najczesciej wystepujacych problemow
zdrowotnych powodujacych dysfunkcje uktadu
odpornosci jest dysbakterioza jelitowa. Mozna
jej zaradzi¢, produkujac na wtasny uzytek jogurty
i kiszonki z bakteriami probiotycznymi.
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iedobor bakterii probio-
tycznych oraz nadmiar
bakterii patogennych
(SIBO) i drozdzakéw
w przewodzie pokarmowym nega-
tywnie wplywa na organizm, prowa-
dzac do dysbakteriozy. Najczesciej
jest ona skutkiem przewlektych
kuracji antybiotykami, spozywania
nadmiernych ilosci alkoholu, dtugo-
trwatego przyjmowania lekdw, w tym
przeciwbolowych oraz przeciwza-
palnych, a nawet stresu. Ponadto
pozywienie ubogie w btonnik, jak
np. biate maki czy kasze, powoduje,
ze tzw. bakterie probiotyczne maja
zbyt mato czynnikéw odzywezych.
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Probiotyki

Dostepne w aptekach i sklepach ze
zdrowa zywnoscia suplementy z bak-
teriami tzw. probiotycznymi takze
nie rozwigzujg problemu. Zawarte
w nich liofilizowane (wysuszone
prozniowo) bakterie nie zdotajg osie-
dli¢ sie w przewodzie pokarmowym,
nawet jesli sa zamkniete w kapsut-
kach rozpuszczajacych w dalszych
jego odcinkach. Aby takie bakte-
rie ozyly i zaczely sie rozmnazac,
konieczna jest czysta woda, ktorej
w Swietle jelita nie ma. Niezbedna
jest tez glukoza, a ta ulega wchtonie-
ciu w poczatkowym odcinku jelita
cienkiego. Nieodzowny jest rowniez

czas - minimum 8 godzin - ale go
brakuje, bo ruchy perystaltyczne
jelit przesuwaja ich zawartos¢ do
dalszych odcinkéw przewodu po-
karmowego. Nie bez znaczenia jest
obecno$¢ zawartego w pozywieniu
btonnika. Wprawdzie wiele prepara-
tow zawiera jako dodatek tzw. prebio-
tyki, ale jest ich za mato, aby mogly
odegrac istotna role.

Przeszczepy katu

Na niewielka skale podejmowane
sa proby przeszczepiania katu od
0s6b zdrowych do jelit oséb z dys-
bakterioza. Jak na razie sg w fa-
zie eksperymentéw klinicznych
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i terapeutycznych, musza wiec byc
wielokrotnie powtarzane. Brak tez
doniesient o dlugotrwatych efektach
takich przeszczepow. Niebagatelny
jest réwniez koszt takich zabiegdw.

Jogurty ze sklepu
Dostepne w sklepach i produkowane
na przemystows skale jogurty takze
nie spetniaja swojego zadania. Zgod-
nie z wymogami handlowcow, maja
dhugie, minimum miesieczne ter-
miny przydatnosci do spozycia.

Aby to osiagna¢, producenci
poddaja je niszczacej bak-
terie termizacji (krétkie
podgrzewanie do wysokiej
temperatury) lub uzywaja
konserwantéw. W efekcie
jogurty w ogodle nie zawie-
raja bakterii probiotycznych
lub jest ich o wiele za mato.

Produkty domowe
Ostatnio wiele 0s6b zaczyna hodo-
wac jogurty w domach. Wystarczy
w tym celu kupié¢ mleko pasteryzowa-
ne oraz bakterie probiotyczne dostep-
ne w sklepach ze zdrowa zywnoscia
albo w sprzedazy internetowej. Potem
oba produkty trzeba umiesci¢ w jo-
gurtownicy. Jest to naczynie, ktére po-
trafi mleko i bakterie utrzymac przez
wiele godzin w odpowiedniej tempe-
raturze (najlepiej ciata ludzkiego).
Mniej wiecej po 8 godzinach otrzymu-
jemy bogaty w bakterie jogurt. Spo-
zywanie go z dodatkiem obfitujacych

6 probiotycznej flory jelitowe;j.

Bogaty w bakterie jogurt,
spozywany z dodatkiem
obfitujgcych w btonnik otrab,
ptatkéw owsianych, owocéw
czy warzyw jest dobrym, a co
najwazniejsze naturalnym
sposobem regeneracji

Y

Bakteriami probiotycznymi mozna tez
ukwasza¢ tzw. mleka rodlinne, m.in.
sojowe, kokosowe, migdatowe, jaglane.

w blonnik otrab, ptatkéw owsianych,
owocow czy warzyw jest dobrym, a co
najwazniejsze naturalnym sposobem
odbudowy probiotycznej flory jelito-
wej. Do tak wyhodowanych jogurtéw
nie trzeba doktadac jakichkolwiek
dodatkowych substancji, zwtaszcza
zageszczajacych, barwigcych czy kon-
serwujacych, poniewaz ich wartosci
smakowe sg po prostu niepowtarzal-
ne. Na bazie probiotycznych jogur-
téw mozna zrobi¢ zasobne w bakterie
produkty nabiatowe, jak np. twaro-
gi. Bakterie probiotyczne moga by¢
uzywane do ukwaszania $mietany.
Dzieki nim mozna uzyskac masto oraz
maslanke o niepowtarzalnym smaku
iwalorach.

Nabiat nie dla kazdego

W ostatnich latach systematycznie ro-
$nie liczba oséb z nietolerancja biatek
mleka. Nie moga one spozywac ani
jogurtow ze sklepu, ani jogurtow do-
mowych, poniewaz po ich zjedzeniu

Kiszonki uzyskane za pomocg
bakterii probiotycznych pomagaja
w odbudowie flory jelitowej u oséb
cierpigcych z powodu nietolerancji
biatek mleka i dysbakterlozy

cierpia na dolegliwosci przewodu po-
karmowego (niestrawnosci, wzdecia,
gazy, biegunki lub zaparcia). Dostep-
ne juz sa laboratoryjne testy na nie-
tolerancje biatek mleka.

Kiszonki probiotyczne
Coraz wieksza popularnoscia na
calym $wiecie zaczynaja cieszy¢ sie
kiszonki, gtéwnie z warzyw - kapusty,
ogorkow, burakéw itp. Mozna je zro-
bi¢ stosunkowo fatwo w warunkach
domowych. Niestety, bakterie, ktore
znajduja sie na powierzchni tych wa-
rzyw (Lactobacillus plantarum) nie
naleza do probiotycznych, tzn. nie
moga rozwijac sie w swietle ludzkiego
jelita. Odpowiednie kiszonki da sie
jednak uzyskac za pomoca bakterii
probiotycznych. Ukwaszanie owocow
1 warzyw trwa wprawdzie troche
dtuzej niz hodowanie jogurtéw na
mleku, ale powstate w ten sposéb
produkty odznaczaja sie niezwykla
skutecznoscia. Pomagaja w odbudo-
wie flory jelitowej u 0sob cierpiacych
z powodu nietolerancji biatek mleka
idysbakteriozy jednoczesnie. Bakterie
probiotyczne nadaja sie tez do ukwa-
szania tzw. mleka roslinnego, m.in.
sojowego, kokosowego, migdatowego,
jaglanego. Napoje te mozna z powo-
dzeniem przygotowac samodzielnie,
poniewaz te ze sklepu zawieraja zni-
kome ilosci bakterii. B
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