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Szanowne Czytelniczkii Czytelnicy,

zapraszam Was do zapoznania sie z broszurg poswiecong wyjatkowemu szczepowi
probiotycznemu Lactiplantibacillus plantarum 299v. Jako gastroenterolog, ktéry na
codzier zajmuje sie zdrowiem uktadu pokarmowego, moge z petnym przekonaniem
stwierdzi¢, ze wiedza na temat mikrobioty jelitowej i jej wielokierunkowego wptywu

na nasze zdrowie jest niezwykle cenna.

Czytajac te broszure, odkryjecie Panstwo, dlaczego witasnie L. plantarum 299v
zastuguje na szczegolng uwage. Dowiecie sie, jakie wyjatkowe wiasciwosci posiada
oraz w jaki sposéb moze wspierac¢ Wasz organizm. Poznacie Paristwo bogata historie
badar naukowych, ktére potwierdzaja liczne korzyscizdrowotne tego szczepu.

Niniejsza publikacja jest nie tylko zbiorem naukowych faktéw, ale réwniez
praktycznym przewodnikiem. Dowiecie sie Panstwo, jak naturalnie zwiekszyc ilosc¢
L.plantarum 299v w jelitach oraz jak samodzielnie przygotowac probiotyczne
produkty spozywcze, ktore stanowig doskonate Zrédto tych dobroczynnych bakterii.

Zachecam Was do zgtebiania tej wiedzy z otwartym umystem i ciekawoscia. Jestem
pewien, ze zawarte tu informacje okazg sie nie tylko interesujace, ale przede wszyst-
kim praktyczneipomocne w dbaniu o zdrowie Wasze i Waszych bliskich.

Zycze mitej lektury!
Dr n. med. Krzysztof Niedzielin

Kierownik Oddziatu Gastroenterologii i Choréb Wewnetrznych Samodzielnego
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Wstep

Czy to nie przesada poswiecac catg publikacje jednej bakterii? Przeciez to tylko jeden
ztysiecy szczepow tworzacych mikrobiote cztowieka. Ale akurat w przypadku
Lactiplantibacillus plantarum 299v (wczesniej Lactobacillus plantarum 299v) jest to
uzasadnione! Ten szczep zastuguje na szczegdlng uwage, bo jest naprawde
wyjatkowy. Zaprzyjazniony z cztowiekiem od wiekow, niezwykle pomocny wdbaniu
ozdrowie, wszechstronny i bezpieczny. Historia badan nad jego zastosowaniem liczy
30 lat! Zaden z obecnych na rynku aptecznym szczepdw probiotycznych nie ma tak
obszernego portfoliol W tym czasie opublikowano 170badan naukowych z jego
udziatem, w tym ponad 60 badan klinicznych! Dobroczynne dziatanie L. plantarum
299v badano nie tylko u zdrowych ochotnikéw, ale takze u oséb cierpigcych na
rozmaite dolegliwosci, w tym u kobiet w cigzy zagrozonych niedokrwistoscia, ciezko
chorych pacjentéw po transplantacjach, zobnizong odpornoscig oraz u dzieci
zwrodzonym zakazeniem HIV. Wiekszo$¢ badan potwierdzita skuteczno$¢ tego
szczepu w zapobieganiu biegunce poantybiotykowej (w tym takze zakazeniom
grozng dla zdrowia i zycia bakterig Clostridioides difficile — wczesniej Clostrudium
difficile), biegunce podréznych, poprawie wchtaniania zelaza, a takze zmniejszeniu
ryzyka infekcji drobnoustrojami powodujacymi zakazenia przewodu pokarmowego
orazdrég oddechowych u dzieciuczeszczajacych do ztobka.

Z tej ksigzeczki dowiesz sie miedzy innymi, co wyrdznia L. plantarum 299v sposréd
innych bakterii probiotycznych, jaki jest mechanizm jej dziatania oraz w jakich
sytuacjach zdrowotnych moze okazac sie pomocna. A takze co zrobi¢, by zwiekszyc jej
liczebnos¢ w swoim przewodzie pokarmowym. Podpowiemy Ci jak zrobic
probiotyczny zakwas z burakéw i zachecimy do robienia probiotycznych kiszonek
(ato nie to samo co zwykte kiszonkil). Doradzimy takze, czym karmi¢ bakterie
L.plantarum 299v, gdy juz znajdzie sie w naszych jelitach i jak o nig dba¢, by byta

naszym sprzymierzencem w walce o zdrowie.

Katarzyna Koper



Historia.

Lactiplantibacillus plantarum 299v
- ponad 30 lat badan!

Historia L. plantarum 299v rozpoczeta sie w latach 80. poprzedniego stulecia
na OIOM-e. Naukowcy z Uniwersytetu w Lund w Szwecji poszukiwali sposobu,
jak pomoéc swoim ciezko chorym pacjentom z niewydolnoscig wielona-
rzagdowg, leczonym w oddziale intensywnej opieki medycznej (OIOM).

Pacjenci ci zmagali sie z sepsa, ktérej towarzyszyta niewydolnos¢ oddechowsa,
watroby i nerek. W ich przypadku ryzyko $mierci byto bardzo duze, pomimo
intensywnej opieki i antybiotykoterapii. Umierali czesto wskutek zakazenia bakter-
iami patogennymi, ktore gwattownie namnazaty sie w ich jelitach, wykorzystujac
ostabienie naturalnej mikrobioty jelitowej, spowodowane przyjmowaniem
antybiotykow. Bakterie takie jak Clostridioides difficile, Enterobacteriaceae i enterokoki
powodowaty u tych — i tak juz bardzo ciezko chorych ludzi — ostra, masywna
biegunke, pociggajaca za soba odwodnienie i wycieficzenie organizmu.

Lekarze desperacko poszukiwali sposobu, jak wzmocni¢ naturalng mikrobiote
jelitowg swoich pacjentéw, by ochroni¢ ich przed inwazjg chorobotwdérczych
mikrobow. Szwedzcy naukowcy wyizolowali wéwczas z btony Sluzowej jelita
zdrowych ludzi szczep L. plantarum 299v. Pojawita sie koncepcja wykorzystania go do
wzmocnienia fizjologicznej mikrobioty jelitowej chorych, aby w ten sposéb ochroni¢
ja przed niekorzystnymi zmianami wywotanymi przez antybiotyki. Wramach
eksperymentu medycznego podawano im fermentowane napoje owocowe
zawierajgce szczep L. plantarum 299v. Okazato sie, ze u tych pacjentéw, ktérzy
otrzymywali probiotyczny koktajl, spadto ryzyko zakazenia bakterig Clostridioides
difficile. Potwierdzity to pdzniejsze badania polskich naukowcow.

Przed 30 laty szwedzcy naukowcy wyizolowali szczep L. plantarum 299v
z btony sluzowej jelita zdrowych ludzi i podali go pacjentom z sepsa
i ciezka biegunka wywotang bakteriami patogennymi (Clostridioides

difficile, Enterobacteriaceae i enterokoki).



Warto wspomnie¢, ze wktad w badania nad L. plantarum 299v maja takze polscy
naukowcy. Dr n. med. Krzysztof Niedzielin w latach 1995-1996 prowadzit badania
kliniczne nad zastosowaniem tego szczepu u kilkudziesieciu pacjentéw z zespotem
jelita nadwrazliwego (IBS, ang. irritable bowel syndrome). W 2001 r. na famach
,European Journal of Gastroenterology & Hepatology” opublikowat prace
,AControlled, Double-blind, Randomized Study on the Efficacy of Lactobacillus
Plantarum 299v in Patients with Irritable Bowel Syndrome’, podsumowujaca wyniki
tego badania, a piec lat pdZniej obronit doktorat ,Ocena skutecznosci probiotyku
Lactobacillus plantarum 299v w leczeniu zespotu jelita nadwrazliwego”.

drn.med. Krzysztof Niedzielin, gastroenterolog:

Pod koniec lat 90. ubiegtego wieku probiotyki dopiero zaczynaty by¢ modnym
przedmiotem badan. Szczep L. plantarum 299v miat juz obiecujgce portfolio badan
laboratoryjnych, dlatego we wspétpracy ze szwedzka firmg farmaceutyczna,
produkujaca suplement zawierajacy ten szczep, zgodzitem sie przeprowadzi¢
badanie kliniczne z udziatem pacjentéw chorujgcych na zespot jelita nadwrazliwego
(IBS). Zakwalifikowane do badania osoby raz w tygodniu zgtaszaty sie na wizyty
kontrolne, podczas ktérych otrzymywaty zapas probiotyku w formie ptynnej
zawiesiny na kolejny tydzien. Przed rozpoczeciem badania, a takze po jego
zakoriczeniu mieli przeprowadzong kolonoskopie. Ani ja, ani sami pacjenci nie
wiedzielismy, kto zuczestnikdw badania otrzymuje probiotyk, a kto placebo. Efekty
byty zdumiewajace. Juz w trakcie trwania badania pacjenci zaczeli zgtaszac
ztagodzenie dolegliwosci i poprawe samopoczucia. Byt to przetom w leczeniu IBS, bo
dotychczas osobom chorujagcym na te chorobe nie mielismy zbyt wiele do
zaoferowania. Niektérzy pacjenci, cho¢ od czasow tamtego badania mineto blisko 30
lat, nadal cyklicznie stosuja ten szczep i sg zadowoleni z efektéw jego dziatania. Choc
od czasoéw moich badan rynek preparatow probiotycznych bardzo sie poszerzyt, ja
ciggle bardzo cenie szczep L. plantarum 299v i czesto zalecam go swoim pacjentom,
nie tylko z zespofem jelita nadwrazliwego, ale takze z chorobami zapalnymi jelit czy
dokuczliwymiwzdeciami.



Dlaczego

Lactiplantibacillus
plantarum 299v?

Na rynku aptecznym jest mnostwo preparatéw probiotycznych
zawierajacych setki rozmaitych szczepéw bakterii. Nie wszystkie
dzialaja jednakowo - suplementacja réznych szczepow wywotuje
rozne efekty zdrowotne. Naukowcy moéwig, ze dziatanie probiotykow
jest szczepozalezne. Dlatego - dla osiggniecia konkretnego efektu

zdrowotnego - trzeba siegnhac¢ po okreslony szczep.

Aby osiggna¢ leczniczy efekt, trzeba jeszcze wybrac¢ preparat probiotyczny
odpowiedniej jakosci. Zawarte w nim bakterie probiotyczne musza przetrwac droge
przez przewdd pokarmowy i dotrze¢ zywe do jelita cienkiego. W przypadku
L.plantarum 299v wiadomo na pewno, ze dziata. Ba, wiadomo, jak dokfadnie dziata
iw jakich sytuacjach moze pomaoc.



Bakteria jak samochod
- przyjrzyjmy sie taksonomii

Dlaczego tak wazne jest, aby bakteria probiotyczna byta dobrze opisana na opako-

waniu? To jak z kupnem auta — mozesz kupic¢ po prostu osobéwke, ale chyba lepiej

zna¢ marke. ..
o
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Marka samochodu =Gatunek

Plantarum

To nazwa gatunku. L. plantarum wystepuje naturalnie
na sluzéwce przewodu pokarmowego — od jamy
ustnej az po odbytnice, dlatego tak dobrze
wspotpracuje z naszym organizmem. Wygania z niego
roézne bakterie chorobotworcze, wytwarzajac zwiazki
przeciwdrobnoustrojowe.

Model samochodu = Szczep

299v

Unikalna nazwa szczepu. 299v jest gwiazda

> - od ponad 30 lat na naukowym $wieczniku.
Badacze opisali go w 170 publikacjach, ale nadal
nie dotarli do wszystkich jego zalet. taczy sie

-
Setmmm=="

Z receptorem mannozowym, dzieki czemu pasuje do
y jelit jak ulat, poprawia wchtanianie zelaza i zmniejsza
dolegliwosci zotagdkowo-jelitowe w zespole jelita

nadwrazliwego (IBS). A to jeszcze nie wszystko...




Pod mikroskopem mozna zauwazyc, ze sposrdd innych bakterii wyrdznia jq pateczkowaty
ksztafti gruba sciana komdrkowa — méwi mikrobiolog, dr n. biol. Joanna Sliwa-Dominiak.
Ma takze relatywnie duzy genom (co jest cechq charakterystycznq dla catej rodziny
Lactobacillaceae). To utatwia jej adaptacje do niesprzyjajgcych
warunkdw srodowiskowych. Ta cecha okazuje sie niezwykle

przydatna, bo srodowisko przewodu pokarmowego, wszczegdl-

nosci zotqdka, gdzie wydzielane sq kwasy zotqdkowe, wcale nie ¥
Jjestprzyjazne dla bakterii.

TABELA TAKSONOMICZNA

Domena Bacteria
Typ Firmicutes
Gromada Bacilli
Rzad Lactobacillales
Rodzina Lactobacillaceae
Rodzaj Lactiplantibacillus
Gatunek plantarum

Lactiplantibacillus

plantarum 299v
Szczep 299v



L. plantarum 299v, podobnie jak inne bakterie probiotyczne, wspomaga trawienie
oraz uczestniczy w syntezie witamin i neuroprzekaznikow. Oprocz tego wspomaga
odpornos¢ organizmu i to na kilka sposobdw. Przede wszystkim jest skutecznym
przeciwnikiem dla takich drobnoustrojow chorobotwaorczych, jak Escherichia coli,
Shigella, Salmonella, ktére powodujg mato przyjemne zatrucia pokarmowe i biegunki.

L.plantarum 299v konkuruje z nimi o przestrzen i pozywienie.

Tam, gdzie armia L. plantarum 299v jest silna, tam chorobotwodrcze mikroby majg
Znacznie mniejsze szanse na zadomowienie. Po pierwsze dlatego, ze nie ma dla nich
wolnej przestrzeni zyciowej oraz pozywienia. Po drugie, L. plantarum 299v ma
przewage nad wiekszoscig z nich, poniewaz posiada znacznie lepszy mechanizm
przyczepiania sie do nabtonkajelit, a jest to niezbedne, by pozostac w jelicie na dtuze).
Po trzecie, produkuje kwas mlekowy, ktory zakwasza srodowisko jelita, czyniac je
niekorzystnym dla bakterii patogennych. Oproécz kwasu mlekowego L. plantarum
299v produkuje bakteriocyny, czyli biatka o dziataniu przeciwdrobnoustrojowym,
ktére zwalczajg patogeny. Dodatkowo stymuluje wydzielanie mucyny ($luzu), ktéra
tworzy warstwe ochronng, powlekajaca od wewnatrz sciane jelita. To pierwsza linia
obrony przed drobnoustrojami chorobotwdérczymi, ktdre zdotajg dostac sie do jelita
droga pokarmowa. Aby mogty zadomowi¢ sie w nabtonku jelitowym, musza

przebrnac przez warstwe sluzu, a niejest totatwe.

L. plantarum 299v moze by¢ wykorzystywany w przemysle
spozywczym, atakze jako sktadnik suplementow diety.

Czy w kapsutce naprawde sa
zywe bakterie?

Sg, choc trudno w to uwierzy¢, tyle ze uspione.
Wijednej kapsutce SANPROBI BS jest az 10
miliardéw CFU (jednostek tworzacych
kolonie). —Ich uspienie umozliwia proces
liofilizacji, czyli pozbawienia wody — ttumaczy

dr n. biol. Joanna Sliwa-Dominiak, mikrobiolog
zlaboratorium SANPROBI. - Proces technologiczny jest



opracowany tak, aby uspione i zapakowane do kapsutki bakterie obudzity sie
w jelicie cienkim. Aby tam dotrze¢, musza najpierw przetrwac kapiel w bardzo
kwasnym soku zotagdkowym (pH 1,5-1,2), a nastepnie bardzo mocno zasadowe;j
76kci, co okazuje sie zabdjcze dla wiekszosci bakterii. To jeden z naturalnych
mechanizmow obronnych przed bakteriami chorobotworczymi, ktére dostajag
sie do organizmu drogg pokarmowa. L. plantarum 299v potrafi jednak
przetrwa¢ nawet w tak ekstremalnych warunkach do kilku godzin — méwi
drSliwa-Dominiak. —Dodatkowa ostong dla probiotyku jest kapsutka, ktéra
powinna sie rozpusci¢ dopiero w jelicie cienkim.

L. plantarum 299v moze by¢ wykorzystywany w przemysle spozywczym, takze
jako sktadnik suplementow diety.

Lactiplantibacillus

plantarum 299v
— wazny sktadnik zdrowej mikrobioty

Ten szczep jest skfadnikiem fizjologicznej mikrobioty przewodu pokarmo-
wego. Wystepuje wilasciwie na catej jego dlugosci - od jamy ustnej do jelita

grubego.

Co to jest mikrobiota?

To zbiér drobnoustrojow (bakterii, wirusdw, grzybdw) zamieszkujqcych organizm. Ludzkg
mikrobiote tworzy ok. tysigc typdw bakterii zamieszkujgcych przewdd pokarmowy.
Wszystkie razem wazq nawet do 2 kg. Ich ilos¢ nieznacznie przewyzsza liczbe wszystkich
komorek ciata cztowieka. Liczba i réznorodnosc bakterii jelitowych zwieksza sie od
przetyku i zotqdka po okreznice, gdzie gestos¢ mikroorganizmow siega 100 mld na gram
trescijelitowey.



W ciggu ostatnich lat przybywa badan, ktére ujawniajg coraz to nowe prozdrowotne
funkcje mikrobioty jelitowej. Bakterie jelitowe wspomagaja trawienie i warunkuja
prawidtowe wchifanianie substancji odzywczych w jelicie cienkim, uczestnicza
w produkgji witamin i krétkotancuchowych kwaséw ttuszczowych, ktére maja wptyw
na odpornos¢. Biorg takze udziat w syntezie neuroprzekaznikow, czyli substandji,
ktére przekazujg informacje pomiedzy komaérkami nerwowymi, dlatego majg wptyw
na motoryke przewodu pokarmowego, a posrednio rowniez na kondycje psychiczna
inastroj.

W skfad mikrobioty jelitowej wchodzg zaréwno szczepy o dziataniu prozdrowotnym,
neutralne dla zdrowia, jak i patogenne. Wszystkie sg potrzebne, ale powinny zy¢
wréwnowadze pomiedzy soba. Antybiotyki, a takze wiele innych lekéw, dodatkow
do zywnosci oraz nadmiar hormondw stresu te réwnowage zaburzaja. Badania
mowig, ze kuracja antybiotykiem zmienia sktad mikrobioty jelitowej na ok. trzy
miesigce. Az tyle czasu potrzebuje organizm, by odzyska¢ rownowage pomiedzy
poszczegdlnymi szczepami bytujagcymi w jelitach! W tym czasie jestesmy narazeni
narozmaite dolegliwosci, ktére moga by¢ nastepstwem dysbiozy. To moga byc
zaburzenia trawienia i wchfaniania substancji odzywczych, a takze zakazenia, do
ktorych dochodzi poprzez naruszenie naturalnych mechanizméw obronnych.
Jednym z nich jest zdrowa mikrobiota jelitowa. Silna armia fizjologicznych
mikroorganizmdw zajmuje miejsce w jelicie, nie pozostawiajac wolnego terytorium
ipozywienia dla patogenodw, ktdre dostaja sie do uktadu pokarmowego z pozywie-
niem. Gdy ta armia jest przetrzebiona przez antybiotyk, powstaje wolna przestrzen
zyciowa, ktérg chetnie zajmujg patogeny. Wszak przyroda nie cierpi prézni. ..

Dysbioza oraz rézne stany chorobowe sprzyjaja rozszczelnieniu tzw. bariery jelitowe),
ktéra oddziela srodowisko jelita od krwi i powinna przepuszczac tylko okreslone
czastki. Gdy bariera jelitowa zawodzi, jelito staje sie przepuszczalne dla toksyn
i substancji o dziataniu prozapalnym oraz bakterii chorobotworczych. Migracja tych
zwigzkdw przez $ciane jelita fachowo nazywa sie translokacja. Jest ona przyczyna
obumierania komorek nabtonka jelitowego i moze wywotywac stan zapalny i wiele
chordb, wtym sepse.



Przekrdj przez nabtonek jelit i proces translokacji:

n Bakterie chorobotwadrcze produkuja liczne substancje toksyczne
w jelicie, co aktywuje synteze czynnika martwicy nowotworéw
TNF-a (ang. tumor necrosis factor alpha) i innych cytokin prozapalnych.

E Cytokiny uszkadzaja strukture srédbtonka i rozszczelniajg $ciste jelito
pofaczenia miedzy komdrkami jelita — enterocytami.

a Toksyny i bakterie patogenne przenikaja do ukfadu limfatycznego
oraz krwiobiegu, docierajac do réznych narzaddw.

a Przetrwata kolonizacja nabtonka bakteriami patogennymi ket
oraz ich translokacja moga skutkowac obumieraniem  nabtonka jelit
komorek nabtonka jelitowego i wywotywac znaczne
zaburzenie integralnosci bariery jelitowej.

naczynia krwionos$ne

Biegunka poantybiotykowa.

Jak jej unikngc?

Jeslidopada nas angina, zapalenie ptuc, ucha czy pecherza, czesto nie pozosta-
je nic innego, jak przejs¢ kuracje przepisanym przez lekarza antybiotykiem.
Warto jednak mie¢ swiadomos¢, ze nie zadziata on wytacznie w miejscu, gdzie
jest potrzebny, ale bedzie oddziatlywac na catly organizm. Dotrze takze do jelit
i przetrzebi armie pozytecznych, wrazliwych na jego dziatanie bakterii. Skut-
kiem terapii antybiotykiem bedzie wiec nie tylko wyleczenie anginy, zapalenia
ptuc czy pecherza, ale takze naruszenie r6wnowagi mikrobioty jelitowej, czyli

zbioru bakterii, wiruséw i grzybéw zamieszkujacych nasze jelita.

Jednym z patogendw, ktére wyjatkowo chetnie zasiedlaja jelita po kuracji antybio-
tykiem jest bakteria Clostridioides difficile. Bakterie te sg przyczyng tzw. chordb
brudnych rak, a takze popularnym sprawca zakazen szpitalnych (blisko 70% chorych
zakaza sie bakterig Clostridioides difficile w placdwce stuzby zdrowia).

Najbardziej narazeni na zakazenie sg pacjenci przez dtugi czas przyjmujacy anty-
biotyki z powodu ciezkich, trudnych do wyleczenia zakazen oraz zazywajacy leki
immunosupresyjnie, czy osoby z ostabiong odpornoscia, np. w przebiegu choroby



nowotworowej. Ale zakazenie Clostridioides difficile moze przydarzy¢ sie takze
mtodym, ogdinie zdrowym osobom, najczesciej w trakcie przyjmowania antybio-
tykéw o szerokim spektrum dziatania i/lub hospitalizacji. Odsetek oséb skolonizo-
wanych przez Clostridioides dificille potrafi wzrosng¢ po pobycie w szpitalu z3% do
nawet 35%.

Mniej wiecej przed dziesiecioma laty bakteria Clostridioides difficile stata sie bardziej
zjadliwa niz dotychczas. Jest to zwigzane z pojawieniem sie jej nowego podtypu.
Liczba zakazen wywotanych przez nig na catym $wiecie wzrosta kilkakrotnie. Zaka-
zenie tg bakterig jest bardzo powaznym powiktaniem, ktore zwieksza ok.
dwuipdtkrotnie ryzyko $mierci chorego w ciggu 30 dni od zakazenia. Przede wszyst-
kim pogarsza stan pacjentéw, powoduje groZzne powikfania, nierzadko prowadzac do
wyniszczenia organizmu. Co roku w Polsce stwierdza sie ponad 10 tys. zakazen tg
groznga bakterig — trzy razy wiecej nizw Hiszpanii czy we Wtoszech.

Na szczedcie poantybiotykowej biegunce, wywotanej przez Clostridioides difficile,
mozna zapobiegac, wspierajagc mikrobiote jelitowg podczas antybiotykoterapii. W tej
roli znakomicie sprawdzajg sie kapsutki zawierajace szczep L. plantarum 299v
(Sanprobi IBS).

OPINIA: SANPROBI IBS posiada pozytywng opinie Instytutu ,Pomnik-Centrum Zdrowia Dziecka.
nr 83/OP oraz Instytutu Jakosci Jagiellonskiego Centrum Innowacji, ktéra stwierdza, ze SANPROBI IBS

posiada dobre wtasnosci probiotyczneijest bezpieczny dla konsumenta.

- Modyfikacja mikrobioty jelitowej poprzez podawanie droga doustng szczepu
L.plantarum 299v w czasie antybiotykoterapii znaczaco obniza ryzyko zakazenia
Clostridioides difficile — mowi prof. dr hab. n. med. Marcin Adamczak, specjalista
choréb wewnetrznych, nefrologii i hipertensjologii z Katedry i Kliniki Nefrologii,
Transplantologii i Choréb Wewnetrznych Slaskiego Uniwersytetu Medycznego
w Katowicach.

Zespot prof. Adamczaka w latach 2012-2016 badat, czy probiotyki moga zapobiegac
biegunce poantybiotykowej zwiazanej z zakazeniem Clostridioides difficile u pacjen-
téw hospitalizowanych na oddziale nefrologii i transplantologii, leczonych lekami
immunosupresyjnymi i antybiotykami. — Byli to ciezko chorzy ludzie w trakcie

leczenia immunosupresyjnego, najczesciej po transplantacjach narzadéw — wyjasnia



prof. Adamczak. — Dlatego musielismy wybrac¢ szczep, ktéry bedzie dla nich
bezpieczny. Wczesniejsze badania potwierdzaty, ze L. plantarum 299v bardzo silnie
przywiera do nabtonka jelitowego i nie przenika stamtad do krwi. Nawet, gdyby tak
sie stato, to akurat ta bakteria nie ma powinowactwa do $srodbtonka wyscielajgcego
naczynia krwionosne. Jest wiec catkowicie bezpieczna. Dzieki temu mozna ja
podawac kazdemu pacjentowi, nawet bardzo ostabionemu choroba. Ten dobry profil
bezpieczenstwa wyréznia szczep L. plantarum 299v sposréd innych szczepdw
probiotycznych.

- Zanim wdrozylismy badanie zwigzane z profilaktykg Clostridioides difficile,
w oddziale, w ktorym pracuje, u okoto 20 chorych rocznie dochodzito do zakazenia ta
grozng bakterig, cho¢ nie zajmujemy sie leczeniem schorzen przewodu pokarmo-
wego — mowi prof. Adamczak. Gdy zaczelismy wszystkim pacjentom, ktorzy
przyjmowali antybiotyki i byli leczeni immunosupresyjnie, podawac L. plantarum
299y, liczba zakazonych Clostridioides difficile obnizyta sie dziesieciokrotnie. Aby
potwierdzi¢ zwigzek pomiedzy probiotykoterapig a obnizeniem ryzyka zakazenia
Clostridioides, po roku obserwadcji przestalismy profilaktycznie podawac naszym

chorym L. plantarum 299v i sytuacja wrdcita do stanu wyjsciowego.

Badania polskich naukowcéw potwierdzity, ze profilaktyczne
podawanie chorym, leczonym antybiotykami, szczepu
L. plantarum 299v spowodowato dziesieciokrotne obnizenie

czestosci wystepowania zakazen Clostridioides difficile.

Pacjenci bioracy udziat w badaniu prowadzonym przez zespdt prof. Adamczaka
otrzymywali probiotyk podczas leczenia antybiotykiem. — Dzi$ wiemy, ze warto
przyjmowac go dtuzej, bo naturalna mikrobiota, zaburzona przez antybiotyk,
potrzebuje naregeneracje nawet trzech miesiecy —zaznacza prof. Adamczak.

W 2020 r. Amerykanskie Towarzystwo Gastroenterologiczne
wydato oficjalne rekomendacje dotyczace stosowania probiotykow

w zapobieganiu zakazeniom Clostridioides difficile.



Na bol brzucha,

wzdecia, biegunkiizaparcia..

Kogo nigdy nie boli brzuch, nie miewa wzde¢, zgagi czy uczucia ciezaru w nad-
brzuszu? O roli probiotykéw, a w szczegdlnosci szczepu L. plantarum 299v,
wiagodzeniu tych obnizajagcych komfort zycia dolegliwosci, méwi gastro-
enterolog, prof.dr hab.n. med. Wojciech Marlicz.

Niestrawnos¢ jest zmorg naszych czasow.
Dlaczego to tak czesty problem?

To kwestia stylu zycia, jakosci pozywienia, stresu. Prawie wszyscy zyjemy w pospiechu
i niedoczasie, co jest Zrodtem stresu. Wiele oséb je zbyt obfite i niewtfasciwie
skomponowane positki oraz produkty przetworzone, zawierajgce cata game
dodatkéw do zywnosci. Wszystkie te czynniki mogg zaburza¢ sktad mikrobioty
jelitowej.

Czy w takimrazie jest szansa, by pozby¢ sie dokuczliwych wzde¢,
bolu brzucha, odbijania czy zgagi?

Kluczem do rozwigzania tego problemu jest znalezienie ich przyczyny. Tylko u 20%
chorych zmagajacych sie z przewlekta niestrawnoscia, przyczyng okazuje sie byc
choroba, np. wrzody zotagdka czy kamica pecherzyka zétciowego. U pozostatych 80%
przyczyna s tzw. zaburzenia osi mézgowo-jelitowe]. Polegaja one na zaktéceniu
komunikacji pomiedzy nerwami oplatajagcymi jelita a mézgiem. Te pozornie
oddalone od siebie struktury komunikujg sie za posrednictwem nerwu btednego
poprzez neuroprzekazniki, w syntezie ktorych uczestnicza bakterie jelitowe, ktore
wydzielajg rozmaite substancje regulujgce motoryke jelit. Gdy ta komunikacja
zawodzi, czesto pojawiajg sie dolegliwosci zotadkowo-jelitowe, takie jak: bél brzucha,
uczucie petnosci w nadbrzuszu, zaparcia, biegunki, zmiana wygladu stolca.
Kombinacja i nasilenie objawdw u réznych pacjentdw sa rozne, zawsze jednak wiaza
sie zdyskomfortem, a nierzadko towarzysza im zaburzenia nastroju. Warto zdac sobie
sprawe, ze komunikacja pomiedzy jelitami a mézgiem dziata w dwie strony: napiecie



nerwowe moze powodowac biegunke, a problemy jelitowe pogarszac¢ nastréj
i kondycje psychiczna. Wiele oséb cierpigcych na utrzymujace sie przez dtuzszy czas
problemy jelitowe, odczuwa wzmozony lek, ma nerwice czy wrecz depresje.

Czy te zaburzong komunikacje pomiedzy
jelitami a moézgiem mozna naprawic¢?

Jeszcze kilka lat temu niestrawno$¢ leczylisSmy wytacznie objawowo, zalecajac
pacjentom leki rozkurczowe czy poprawiajgce trawienie. Dzis, gdy wiemy o mikro-
biocie jelitowej znacznie wiecej, mozemy leczy¢ jej przyczyne, np. probujac
modyfikowac skfad bakterii jelitowych, stosujgc diete low-FODMAP, wykluczajaca na
kilka tygodni produkty zawierajgce tatwo fermentujagce weglowodany, w tym np.
jabtka, gruszki, winogrona, kalafior, brokut. Te produkty promujg namnazanie bakterii
nasilajacych fermentacje, czego skutkiem jest nadmierna produkcja gazéw.
Zalecamy takze zdrowy styl zycia: odpowiednia diete, aktywnos¢ fizyczng i radzenie
sobie ze stresem. Wazng kwestig jest wykluczenie produktdw zawierajgcych ksylitol.
Jest on poliolem, ktory nasila fermentacje w jelicie cienkim. Ksylitol jest popularnym
stodzikiem, uzywanym do produkcji artykutéw o obnizonej kalorycznosci, a takze
gum do zucia. Na marginesie dodam, ze samo zucie gumy sprawia, ze do przewodu
pokarmowego trafia 2-3 razy wiecej powietrza, co dodatkowo moze nasila¢ dole-
gliwosci. Modyfikacji mikrobioty jelitowej sprzyja takze podawanie odpowiednich
probiotykdw.

Na czym polegaich dziatanie?

Podajgc odpowiednie szczepy bakterii probiotycznych, zapobiegamy koncentragji
bakterii fermentujgcych w jelicie. Ponadto niektore szczepy probiotyczne produkujg

substancje zmniejszajace tzw. nadwrazliwosc trzewna.

Czy tak zadziata kazdy probiotyk?

Nie, probiotyki maja dziatanie szczepozalezne, czyli nie wszystkie szczepy dziataja tak
samo. Niektére wzmagajg fermentacje w jelicie cienkim i moga wrecz nasili¢



niestrawnosc¢. Dlatego wybor probiotyku nie powinien by¢ przypadkowy. Powin-
nismy kierowac sie badaniami potwierdzajacymi dziatanie konkretnego szczepu
w okreslonych dolegliwosciach. U oséb z duzymi zaburzeniami mikrobioty w pierw-
szych dniach stosowania probiotyku moze dojs¢ do nasilenia dolegliwosci. To znak,
ze najpierw nalezy zastosowac diete low-FODMAP, a dopiero w dalszej kolejnosci
wigczy¢ probiotyki. Ostroznie nalezy stosowac probiotyki u 0séb z obnizong odpor-
noscia, a wiec chorych w trakcie choroby nowotworowej, 0séb po transplantacjach,
tych, ktére musza przyjmowac lekiimmunosupresyjne oraz u kobiet w cigzy.

Zatem ktore szczepy sprawdzajg sie najlepiej w przypadku
dolegliwosci dyspeptycznychizespotujelita nadwrazliwego?

Wedtug rekomendacji Polskiego Towarzystwa Gastroenterologicznego i Brytyjskiego
Towarzystwa Gastroenterologii u 0séb cierpigcych na zespét jelita nadwrazliwego
(IBS) zalecanym szczepem jest L. plantarum 299v. Badania pokazuja, ze u pacjentéw
cierpigcych na IBS obniza sie zawarto$¢ bakterii rodzaju Lactobacillus w wyniku
zakazen, stosowanych lekdw, stanu zapalnego czy stresu zwigzanego z przewlektym
charakterem dolegliwosci. Podawanie L. plantarum 299v, ktéry jest szczepem
naturalnie wystepujagcym w przewodzie pokarmowym cztowieka, jest uzupetnie-
niem fizjologicznej mikrobioty jelitowej. Ponadto jest to szczep dobrze przebadany
i bezpieczny. Badania potwierdzajg, ze L. plantarum 299v u chorych na IBS reguluje
wypréznienia. U 0séb z biegunkowa postacia tej choroby zmniejsza liczbe stolcow,
au 0s6b z postacia zaparciowg sprawia, ze wyprdznienia staja sie regularne. Jedli nie
pomaga dieta, zmiana stylu zyciai probiotyki, wtedy siegamy po antybiotyki, najlepiej
takie, ktére dziafaja tylko wjelicie i nie wchtaniajg sie do krwi.

Zespot jelita nadwrazliwego (IBS) jest chorobg przewlekta,

ktorej nie mozna wyleczyé, ajedynie modulowaé jej przebieg.
Czy to znaczy, ze dotknigte tg chorobg osoby, musza przyjmowac
probiotyk do konca zycia?

Wydaje sie, ze tak, cho¢ niekoniecznie w sposodb ciggty. Kuracja powinna trwac co
najmniej 12 tygodni.W tym czasie probiotyk nalezy przyjmowac codziennie. Dopiero
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po tym okresie mozna oceni¢ efekt kuracji. Jesli dolegliwosci sg stabsze, warto
trzymac sie tego szczepu, ale mozna zrobi¢ przerwe. | w tym czasie stosowac
prebiotyki, czyli substancje, ktore stanowig pozywienie dla bakterii probiotycznych
iutatwiaja ich kolonizacje. Jest to np. btonnik rozpuszczalny w wodzie. Ten rodzaj
btonnika nie drazni jelit oraz nie powoduje nadmiernego pecznienia w uktadzie
pokarmowym, co takze moze podrazniac. Po kilku tygodniach mozna wréci¢ do
L.plantarum 299v lub zamiast niego zastosowac inny preparat, np. wieloszczepowy.

Czy to prawda, ze L. plantarum 299v moze pomaéc takze w leczeniu
zakazen bakterig Helicobacter pylori, ktéra zwigksza ryzyko choroby
wrzodowej, a nawet nowotworéw zotadka?

W tym przypadku dziafanie L. plantarum 299v jest posrednie. Zakazenie Helicobacter
pylori leczy sie co najmniej dwoma antybiotykami. Dotaczenie do kuracji szczepu
probiotycznego zwieksza szanse na eradykacje, czyli pozbycie sie Helicobacter pylori,
ale takze ogranicza ryzyko dziatari niepozadanych zwigzanych z przyjmowaniem

antybiotykow.

Podobno dziata korzystnie takze u chorujgcych na celiakige?

Na celiakie oraz nieceliakalng nadwrazliwos¢ na gluten. Ten szczep pobudza wiele
genow odpowiedzialnych za tolerancje immunologiczng w dwunastnicy, czyli
poczgtkowym odcinku jelita cienkiego, dlatego tagodzi odpowiedZimmunologiczna
na gluten. Im wiecej pateczek kwasu mlekowego jest w dwunastnicy, tym reakcja

immunologiczna na gluten jest stabsza.



Styszatam tez o pozytywnym dziataniu L. plantarum 299v
w miazdzycy. Co moze taczy¢ probiotyk z miazdzyca?

Rzeczywiscie, przed kilkoma laty na famach ,Circulation” opublikowano dwie prace,
ktére dowodzity pozytywnego wptywu L. plantarum 299v na stan naczyn. Po 12
tygodniach podawania tego szczepu mezczyznom ze stabilng chorobg wierncowa
okazato sie, ze doszto u nich do obnizenia skurczowego cisnienia tetniczego krwi,
obnizenia stezenia mediatorow zapalenia we krwi oraz obnizenia stezenia leptyny
i krétkotancuchowych kwasow ttuszczowych.

Jak wyttumaczy¢ ten efekt?

Kluczowe wydaje sie oddziatywanie tego szczepu na srodbtonek jelita. L. plantarum
299v produkuje w jelicie cienkim tlenek azotu, ktéry ma ochronne dziatanie na
naczynia.
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Wielokierunkowy mechanizm adhezji sluzowkowej
i dziatania Lactiplantibacillus plantarum 299v

Biatka mannozowe majace powinowactwo

do receptoréw mannozowych
GAPDH v /
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Lactiplantibacillus
plantarum 299v

— majg powinowactwo do receptoréw wigzacych
reszty mannozowe komaorek nabtonka jelitowego (enterocytéw), biatka kodowane
przez specyficznyiopisany dla L. plantarum 299v gen Msa.

GAPDH (dehydrogenaza aldehydu 3-fosfoglicerynowego) — enzym gliko-
lityczny na powierzchni L. plantarum 299v petni role adhezyny, wykazuje silne
wigzanie do plazminogenu, fibronektyny i mucyny, odpowiada za wigzanie bakterii
probiotycznych L. plantarum 299v do enterocytéw, mechanizm zalezny od pH.
Enzym odpowiedzialny rowniez za aktywacje: 1) transkrypdji, 2) apoptozy, 3) reakdji
obronnej przeciwko patogenom (odpornos¢ wrodzona).



ENO (enolaza) - enzym glikolityczny na powierzchni L. plantarum 299v, petni role
adhezyny, wykazuje silne wigzanie do plazminogenu i fibronektyny, aktywator reakdji
obronnej, odpowiada za wigzanie bakterii probiotycznych L. plantarum 299v do

enterocytow, mechanizm zalezny od pH.

- enzym glikolityczny, na powierzchni
L.plantarum 299v petni role adhezyny, odpowiada m.in za wigzanie bakterii
probiotycznych L. plantarum 299v do nabtonka.

NO (tlenek azotu, ang. nitric oxide) — szczep L. plantarum 299v wykazuje
wiasciwosci generowania duzej ilosci tlenku azotu na powierzchni nabtonka
jelitowego. Dziatanie NO, produkowanego przez L. plantarum 299v, wykazuje
dziatanie ochronne iwzmacniajace prace nabtonka i srodbtonka jelitowego.
Wielokierunkowe wtasciwosci ochronne NO w przewodzie pokarmowym
przedstawiono narycinie ponizej.

Ochronna mucyna - L plantarum 299v stymuluje wydzielanie ochronnej

warstwy mucyny przez nabtonekjelitowy.

Komorki tuczne
Zmniejszenie rozpadu e = > A Neutrofile
komorek i uwalniania . . .

o Zmniejszenie adhezji
mediatorow .

i rozpadu

stanu zapalnego @ %

Naczynia krwionosne Fibroblasty

Dziatanie rozkurczajace g g Szybszy proces gojenia

nabtonek Makrofagi Nabtonek

Zmniejszenie uwalniania  Wzrost sekregji
cytokin prozapalnych ochronnego sluzu
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IBS ,pocovidowy”

Prof. dr hab. n. med. Grazyna Rydzewska, gastroenterolog

Co mawspdlnego koronawirus zzespotem jelita nadwrazliwego (IBS)? Okazuje sie, ze
wiele. Zakazenie nim, podobnie jak innymi drobnoustrojami chorobotwdrczymi
majacymi powinowactwo do uktadu pokarmowego, moze by¢ czynnikiem
wyzwalajacym objawy ze strony przewodu pokarmowego. Bole brzucha i zmiana
rytmu wypréznien, charakterystyczne dla IBS, naleza do objawdw tzw. ,zespotu
postcovidowego', ktory dotyka nawet 30% oséb po przebytym zakazeniu wirusem
SARS-CoV-2.

Badania belgijskich naukowcow sprzed kilku lat méwig, ze zanieczyszczenie wody
pitnej w jednym z miast spowodowato, ze wsrdd oséb, ktdre miaty objawy infekcji, az
u 20% rozwinat sie IBS, podczas gdy u osob, ktore nie miaty objawdw — u 6%.
Przyczyng byto zaburzenie mikrobioty jelitowej przez infekcje przewodu
pokarmowego.

Takim czynnikiem wyzwalajagcym sg réwniez infekcje pokarmowe, bedace zmora
0s6b podrézujgcych do egzotycznych krajow (tzw. zemsta faraona), a ostatnio takze
zakazenie wirusem SARS-CoV-2. Cechga charakterystyczna poinfekcyjnego IBS jest to,
7e objawy rozwijajg sie nawet kilka miesiecy po zakazeniu. Badania prowadzone
wszpitalu, w ktorym mam przyjemnos¢ pracowac, mowia, ze dolegliwosci IBS
zgtaszato przy wypisie 10,6% hospitalizowanych z COVID-19, po 3 miesigcach
odczuwato je 22%, a po 6 miesigcach - 27%. Mozemy wiec przypuszczac, ze po
spetnieniu kryterium czasu poinfekcyjny IBS moze dotyczy¢ nawet 24% osob, ktore
przeszty COVID-19.

Jak leczy¢ ,pocovidowy” IBS? Podobnie jak ten niezwigzany z infekcja, aczkolwiek
wczedniej siegamy po preparaty regulujgce mikrobiote jelitowa. Pomocne moga
okazac sie probiotyki, w tym szczep L. plantarum 299v, dieta low-FODMAR, a gdy te nie
pomoga — niewchfanialny w jelicie antybiotyk (ryfaksymina). Dobrze dobrane
probiotyki zadziatajg dwukierunkowo: ztagodza brzuszne objawy IBS poprzez
zmniejszenie stanu zapalnego i poprawe szczelnosci jelita oraz ostabig odpowiedz



organizmu na stres towarzyszacy chorobie. Obydwa czynniki majg ze sobg zwigzek.
Wiemy, ze hormony stresu,nakrecajg”stan zapalny, co powoduje nasilenie objawdw
choroby, a konsekwencja nasilenia objawéw jest wiekszy stres. To btedne koto,
zktoérego trudno sie wydostac. Dlatego u wielu pacjentéw zastosowac mozna takze
psychobiotyki — probiotyki tagodzace stres i wptywajace korzystnie na funkcjono-
wanie osi mdzgowo-jelitowej, jak dwuszczepowy preparat zawierajacy Lactobacillus
helveticus Rossel-52 oraz Bifidobacterium longum Rossell-175.

Os mozgowo-jelitowa,
czyli jak bakterie jelitowe wptywaja
na kondycje psychiczng

Juz wiele lat temu lekarze zauwazyli, ze pacjenci zmagajacy
sie z zaburzeniami psychicznymi czesto cierpia takze z powodu
przewlektych dolegliwosci zotagdkowo-jelitowych. Okazalo sig,
ze mikrobiota chorych, m.in. na chorobe Parkinsona,
Alzheimera, depresje, schizofrenie czy zaburzenia ze

spektrum autyzmu, rézni sie od mikrobioty zdrowych ludzi.

Bakterie jelitowe uczestniczg w produkcji neuroprzekaznikdéw (substancji umozli-
wiajacych komunikacje pomiedzy komorkami nerwowymi), ktére wptywaja na
kondycje psychiczna. Z tego wzgledu zaburzenia mikrobioty moga pociggnac za
sobg zmiane proporcji produkowanych neuroprzekaznikdw i wptynac na nastroj.

Badania przeprowadzone z udziatem zwierzat udowodnity, ze stres psychiczny
przyczynia sie do rozszczelnienia bariery jelitowej. Wigze sie to z przenikaniem do krwi
substancji prozapalnych oraz antygenéw pobudzajacych ukfad odpornosciowy.
Badania potwierdzaja, ze modyfikacja mikrobioty przez podawanie probiotykéw
poprawia stan bariery jelitowe]j oraz redukuje stezenie hormonow stresu, przez co
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korzystnie wptywa na kondycje psychiczng. Szczepy bakterii probiotycznych
oudokumentowanym korzystnym dziataniu na uktad nerwowy nazwano psycho-
biotykami.

Okazuje sie, ze L. plantarum 299v réwniez ma takie wiasciwosci. Jedno z badan
klinicznych wykazato, ze u studentéw, ktérzy w czasie sesji egzaminacyjnej przez dwa
tygodnie przyjmowali L. plantarum 299v zaobserwowano obnizenie stezenia
kortyzolu w slinie, w poréwnaniu z grupg, ktéra otrzymywata placebo. Warto w tym
miejscu przypomnie¢, ze u pacjentow chorujacych na depresje obserwuje sie
podwyzszone stezenie kortyzolu w surowicy. Inne badanie pokazato, ze
osmiotygodniowe przyjmowanie L. plantarum 299v przez pacjentow z depresja,
leczonych lekami z grupy selektywnych inhibitorow wychwytu serotoniny (SSRI, ang.
selective serotonin reuptake inhibitor), poprawito ich funkcje poznawcze
w poréwnaniu zgrupa przyjmujaca placebo.

W praktyce oznacza to, ze szczep L. plantarum 299v warto stosowac jako dodatkowe
wsparcie w leczeniu depresji, zwtaszcza tej, ktdrej towarzysza zaburzenia poznawcze,

atakze profilaktycznie —w momentach nasilonego stresu psychicznego.

L. plantarum 299v przyczynia sie do obnizenia stezenia hormonéw
stresu w organizmie, a takze ma dziatanie wspomagajace

w leczeniu depresji.



Lactiplantibacillus plantarum 299v
okiem farmaceuty.
Kiedy jest najlepszym wyborem?

Na aptecznym rynku sa dziesigtki preparatéw probiotycznych. Zawierajg
rézne szczepy bakterii, ktore dziataja w odmienny sposéb. R6znig sie takze
cengy, ale przede wszystkim jakoscia. Dlatego nie jest obojetne, jaki probiotyk

kupimy - moéwi dr n.farm. Natasza Staniak, autorka bloga nastaya.pl.

W aptece stysze czesto ,prosze jakis probiotyk” Czy istnieja probiotyki
uniwersalne, dobre na wszystko?

Wszystkie szczepy probiotyczne wspomagajg trawienie i zapobiegajg kolonizacji
jelita przez patogeny, ale jesli chodzi o dziatanie wspomagajace terapie wybranych
schorzen, to jest ono najczesciej szczepozalezne (czyli charakterystyczne tylko dla
danego szczepu bakterii). Dlatego — jesli mam doradzi¢ pacjentowi w wyborze
probiotyku — musze zadac kilka dodatkowych pytan. Kluczowe znaczenie ma
przyczyna, dla ktérej ktos chce go zazywac oraz dolegliwosci, ktére probiotyk ma
ztagodzi¢ lub problemy zdrowotne, ktorym ma zapobiegad.

Zdarza sie, ze poleca pani probiotyk pacjentom,
ktorzy wcale nie zamierzali go kupowacé?

Dos¢ czesto. Na przyktad, gdy ktos prosi 0,co$ na wzdecia”czy nadmierne gazy. Duza
cze$¢ standardowych lekéw i suplementow diety stosowanych przy tych
problemach dziata tylko objawowo. Z kolei probiotyk moze zadziata¢ przyczynowo.
W takim wypadku, w pierwszej kolejnosci mysle o L. plantarum 299v. Ten szczep
tagodzi wzdecia, poniewaz zmniejsza zaréwno stan zapalny w jelitach, jak i przerost
bakterii produkujgcych zwiazki siarki odpowiedzialne za nadmierng ilos¢ gazéw oraz
ich charakterystyczny zapach. Dlatego zamiast ciggle brac¢ preparaty, ktére utatwiajg
pozbycie sie gazow jelitowych, lepiej zadziata¢ na przyczyne problemu i sprébowac
,naprawi¢” mikrobiote, aby znormalizowa¢ produkcje gazéw. Innym wskazaniem,
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przy ktérym stosowanie probiotyku moze sie wydawac nieoczywiste, jest
niedokrwisto$¢ z niedoboru Zelaza. Pacjenci czesto narzekaja, ze preparaty zelaza
wywotujg u nich dolegliwosci zotagdkowo-jelitowe. Szczep L. plantarum 299v moze
temu zaradzi¢, ale takze sam w sobie poprawia wchtanianie zelaza. Uwazam, ze to
Swietne rozwigzanie dla oséb na dietach roslinnych, ktére maja problem
zdostarczeniem odpowiedniej ilosci zelaza wraz z dieta. Niehemowe zelazo obecne
w rodlinach wchtania sie stabiej niz hemowe obecne w produktach zwierzecych,
al.plantarum 299v, jak wykazano w badaniach, zwieksza wchtanianie Zelaza
zréznego rodzaju positkdw. Polecam ten szczep takze kobietom w cigzy, ktére sg
zagrozone niedokrwistoscig w drugim i trzecim trymestrze. Dzieki probiotykom

mozna zapobiec niedoborom Zelaza i unikna¢ koniecznosci suplementacji.

Wiemy juz, ze gdy musimy braé antybiotyk, to trzeba bra¢

takze probiotyk. Jednak nie bardzo wiadomo, jak dtugo i czy razem
zantybiotykiem czy dopiero po zakonczeniu leczenia.

Czy w tym wskazaniu rowniez mozna stosowac L. plantarum 299v?

Badania potwierdzajg, ze L. plantarum 299v tagodzi dolegliwosci jelitowe, bedace
negatywnym nastepstwem przyjmowania antybiotykow, takie jak biegunki,
nudnosci czy wymioty. Ale sg takze badania, ktére pokazuja, ze ten szczep chroni
mikrobiote jelitowa przed niekorzystnym wptywem antybiotykow. Dlatego warto
zazywac gojuz od poczatku kuracjiantybiotykiem. Naukowcy zauwazyli, ze po kuracji
antybiotykiem obniza sie produkcja kwasu mastowego w jelitach. To dlatego, ze
produkujg go bakterie probiotyczne, ktére zostaty zdziesiatkowane przez dziatanie
antybiotyku. Tymczasem kwas mastowy jest balsamem” odzywiajgcym enterocyty,
czyli komorki nabfonka jelitowego, i przyspieszajacymi ich regeneracje. Badania
potwierdzaja, ze u pacjentdw, ktérzy rownolegle z antybiotykiem przyjmowali
L.plantarum 299v, nie dochodzi do zmniejszenia produkcji kwasu mastowego,
zwigzanego z poantybiotykowg dysbiozg. Mamy tez dowody naukowe na to, ze
szczep L. plantarum 299v chroni przed zakazeniem bakterig Clostridioides difficile,
ktére czesto rozwija sie po antybiotykoterapii i wigze sie z wyjatkowo uciazliwg
biegunka, ktéra wyniszcza organizm i moze doprowadzi¢ do smierci.



Czy ten szczep sprawdza sie takze w profilaktyce
biegunek podréznych?

Jak najbardziej! Szczegdinie rekomenduje takg profilaktyke osobom wybierajgcym
sie do Afryki, krajow Bliskiego Wschodu czy Ameryki tacinskiej. Urlop w tamtych
rejonach moze skutecznie zepsuc infekcja Escherichiqg coli, Salmonellg, Shigellg czy
bakteriami z gatunku Camphylobacter. Te drobnoustroje potrafig wywotac ciezka
biegunke, ktéra przez kilka dni skutecznie uniemozliwia zwiedzanie egzotycznych
miejsc, poniewaz uzaleznia turyste od bliskiego sasiedztwa toalety.

To skuteczniejsza profilaktyka niz alkohol?

Oczywiscie. To mit, ze alkohol chroni przed biegunkg podréznych. Zamiast tego
dodatkowo odwadnia, a przez to moze pogorszyc przebieg choroby.

Jak zatem powinna wygladac profilaktyka probiotyczna,
aby ochronita nas przed ,,zemstg faraona”?

Najlepiej rozpocza¢ przyjmowanie L. plantarum 299v juz dwa tygodnie przed
podréza. Takie wyprzedzajace dziatanie jest wazne, poniewaz ten szczep powoduje
wzrost syntezy mucyny, czyli substancji, ktora tworzy warstwe ochronng na
wewnetrznej scianie jelita. Dzieki temu drobnoustroje patogenne maja problem
zprzyleganiem do $ciany jelita, gdzie mogtyby sie rozmnazac. Jednak aby warstwa
$luzu zawierajacego mucyne mogta odpowiednio urosna¢, potrzeba czasu. Dlatego
w profilaktyce biegunki podréznych tak wazne jest, by zadziata¢ z wyprzedzeniem
- przyjmowac probiotyk przez minimum 2 tygodnie przed wyjazdem oraz podczas
jego trwania. Ponadto L. plantarum 299v konkuruje z bakteriami patogennymi
o wiazanie do receptora mannozowego. Jeslizajmie je L. plantarum 299v, to patogeny
nie majg szans.
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A jak dtugo przyjmowac probiotyk po kuracji antybiotykiem,
aby naprawi¢ szkody, ktore wyrzadzit ten pierwszy?

Przez co najmniej dwa tygodnie, jednak zalecatabym dtuzej, nawet do 3 miesiecy.
Badania mdwig, ze wiasnie tyle trwa regeneracja mikrobioty po antybiotyku.

Czy mozna brac¢ probiotyk razem z antybiotykiem,
czy trzeba odczekac 2-3 godziny, by antybiotyk wchtonat sie
z przewodu pokarmowego i nie zabit bakterii probiotycznych?

W przypadku L. plantarum 299v przerwa jest zbyteczna, bo ten szczep jest oporny na
dziatanie antybiotykow. Mozna wiec smiato zazywac je razem. W przypadku innych
probiotykow lepiej wczesniej poszukac informacji na temat interakcji zantybio-
tykiem. Mozna zapytac o to lekarza lub farmaceute albo samemu poszukac¢ Zrédet
w Internecie. Mozna tez zazy¢ probiotyk co najmniej 2 godziny po antybiotyku.

Czy prawdajest, ze L. plantarum 299v
moze zapobiegac prochnicy?

Nie przeprowadzono jeszcze badan klinicznych na ten temat, ale badania in vitro
mowig, ze ten szczep ogranicza namnazanie bakterii Streptococcus mutans odpo-
wiedzialnych za préchnice. Cho¢ takie dziatanie majg takze inne szczepy z rodzaju
Lactobacillus, to L. plantarum 299v hamuje wzrost Streptococcuséw catkowicie. Inne
szczepy Lactobaciluséw, np. L. rhamnosus LB21, L. paracasei F19, L.reuteri PTA 5289
oraz L. reuteri ATCC 55730 hamujg wzrost Streptococcus mutans dos¢ stabo.

Jesli jednak potkniemy kapsutke z probiotykiem, to dobroczynne
bakterie zostang uwolnione dopiero w jelicie cienkim i nie beda
miaty szansy zadziata¢ w jamie ustnej?

Stworzymy im taka szanse, jesli rozgryziemy kapsutke i zawartos¢ potrzymamy przez
chwile w jamie ustnej. Mozna tez wysypac zawartos¢ kapsutki na tyzeczke i zmieszac
zodrobing ptynu. Nie kazdy probiotyk mozna wysypac¢ z kapsutki, bo zabije go
kwasne Srodowisko panujace w zotadku, a nastepnie kapiel w soku trzustkowym,



ktéry jest bardzo zasadowy. W przypadku L. plantarum 299v nie jest to przeszkoda.
Przezyje podréz przez przewdd pokarmowy i dotrze zywy do miejsca docelowego
dziatania, czylijelita cienkiego.

Miejscowe dziatanie w jamie ustnej moze okazac sie pomocne takze w poczatkowej
fazie przeziebienia. Przekonatam sie o tym na wiasnej skorze, gdy podczas dtuzszej
podrozy samochodem naduzytam klimatyzacji. Rozbolato mnie gardto. Miatam przy
sobie tylko probiotyk zawierajgcy ten szczep, wiec nie zastanawiajac sie zbyt dtugo,
rozgryztam dwie kapsutki. Po kilku godzinach bdl gardta ustapit, a infekcja zostata
sttumiona w zarodku.

Jak to wyttumaczy¢?

Ten szczep ma powinowactwo nie tylko do btony sluzowej jelita cienkiego, ale takze
do jamy ustnej i migdatkéw. Zasiedla te miejsca, ograniczajac rozwoéj chorobotwor-
czych patogenow.

A jak podac¢ probiotyk matemu dziecku, ktore nie jest
w stanie potkna¢ kapsutki?

Najlepiej rozpusci¢ w niewielkiejilosci wody, mleka lub soku owocowego badz kaszki,
byle nie ciepfej. Mozna tez wybrac preparat stworzony specjalnie dla dzieci, np.
w formie tatwych do przetkniecia kropli.

Dlaczego nie cieptej?

Pamietajmy, ze bakterie to zywe organizmy. Oczywiscie istniejg takie bakterie, ktore
Zyja w goracych zrédtach, ale raczej nie sg to szczepy probiotyczne. Temperatura
powyzej 30°C wybudza probiotyki ze stanu liofilizacji, a to sprawia, ze po jakims czasie
preparat bedzie bezuzyteczny — znajdziemy w nim tylko martwe bakterie. Niektore
probiotyki wymagaja wrecz, by je przechowywa¢ w lodoéwce. W przypadku
L.plantarum 299v temperatura przechowywania nie powinna przekraczac 25°C, wiec
w upalny dzien probiotyk jednak lepiej chowac do loddwki.

31



32

Co sie dzieje zkapsutka probiotyku, gdy jg potkniemy?

Kapsutka, w ktérej sg zamkniete liofilizowane, czyli pozbawione wody, bakterie
rozpuszcza sie po opuszczeniu zofadka. W kontakcie z wilgotnym Srodowiskiem jelita
cienkiego uspione bakterie budza sie i probuja przylgnac do sciany jelita, by sie tam
zatrzymac, cho¢ to miejsce zdominowane przez bakterie beztlenowe. Udaje sie to
tylko nielicznym — miedzy innymi L. plantarum 299v. Dodatkowo szczep ten wchodzi
w relacje z korzystnymi dla zdrowia bakteriami, tworzacymi mikrobiote, np. budujac
wraz z nimi biofilmy. To skupiska bakterii, ktore wzajemnie sie wspieraja i razem
odpieraja ataki bakterii patogennych.

Czy probiotykoterapia bardzo zmienia mikrobiote jelitowg?

Celem probiotykoterapii nie jest drastyczne zmienianie fizjologicznej mikrobioty
jelitowej, a jedynie jej wspomaganie i korzystny wptyw na jej funkcjonalnos¢. Trzon
mikrobioty jelitowej jest indywidualny dla kazdego cztowieka. Tak jak odcisk palca.
Antybiotyki, inne leki, zakazenia wirusowe, zfa dieta i dodatki do zywnosci, a takze
stres destabilizujg ja, ale probiotyki majg wspomagac przywrdcenie rownowagi
biologicznejw jelitach. Ostatnie badania pokazujg, ze czasami nie dochodzi nawet do
zmian ilosciowych w populacji bakterii bytujgcych w jelitach. Zmienia sie za to ich
funkcjonalno$¢ - np. zaczynaja produkowac inne metabolity. Po zakonczeniu
suplementacji L. plantarum 299v obserwuje sie np. wzrost ilo$ci wytwarzanego przez
mikrobiote maslanu. Mimo ze sam L. plantarum 299v maslanu nie produkuje, to
syntetyzuje kwas mlekowy, ktory stuzy innym bakteriom do produkcji maslanu.
Mozna powiedzie¢, ze L. plantarum 299v,dokarmia”korzystne dla nas szczepy bakterii
bytujacych w jelitach.

Czy mamy jakis wptyw na skutecznos$¢ probiotykoterapii?

Jak najbardziej, poprzez diete. Jesli w diecie nie bedzie btonnika, ktory stanowi
podstawowe Zrédto substancji odzywczych dla bakterii probiotycznych, to nie damy
im szans na przezycie. Dlatego warto je$¢ btonnik w kazdej postaci, zaréwno ten



rozpuszczalny, jakinierozpuszczalny w wodzie, szczegdlnie surowe warzywa i owoce,
produkty petnoziarniste, straczki. Taka dieta sprzyja namnazaniu sie szczepdw
probiotycznych wjelitach.

Cho¢ wiemy juz, ze zazywajac antybiotyk, trzeba tezbrac¢
probiotyk, to jednak wiele os6b uwaza, ze tak samo jak probiotyk
z aptekizadziata jogurt czy kiszona kapusta. Czy to prawda?

Kiszonki oraz fermentowane produkty mleczne czesto zawierajg szczepy
Lactobacillus, poniewaz majg one silny potencjat fermentacyjny. Co ciekawe,
L.plantarum 299v to szczep, ktéry fermentuje miedzy innymi kapuste kiszona. Od razu
zastrzegam, ze jestem ogromng fanka kiszonek i ich spozywanie jest bardzo zdrowe.
Maja sie one jednak nijak do probiotykoterapii. W probiotykoterapii podajemy
regularnie, dzien w dzien, okreslony szczep bakterii, dla ktérego wykazano korzystne
wiasciwosciw badaniach klinicznych.To dopiero ta regularno$ci podanie wybranego
szczepu daje okreslony, potwierdzony badaniami efekt.

Kiszonek nie jestesmy w stanie jesc tak regularnie — nie znam osoby, ktéra by z wiasnej,
nieprzymuszonej woli jadfa codziennie pét kilo kapusty kiszonej, po to by poprawic
sobie np. wchifanianie zelaza. Do tego, po dtuzszym czasie przechowywania,
wkiszonkach — cho¢ nadal jest sporo korzystnych dla zdrowia produktéw przemiany
materii bakterii — czesto same mikroby sg juz martwe. A dziatanie prozdrowotne maja
przede wszystkim zywe bakterie. W probiotykach z aptecznej potki mamy bakterie
liofilizowane, czyli uspione. One budza sie dopiero po potknieciu w wilgotnym icie-
ptym $rodowisku przewodu pokarmowego cztowieka. Tam zaczynajg rozmnazac sie
i,pracowac”nakorzysc¢ swojego gospodarza.

Do tego wiasciwosci probiotykdéw s szczepozalezne, to znaczy, ze w danym
wskazaniu jeden szczep moze dziatac, a inny nie. A naturalnie przygotowane kiszonki
maja randomowy sktad bakteryjny. Istnieje jednak na to sposéb: mozemy sobie sami
przygotowac kiszonke, fermentujac jg kupionym w aptece szczepem bakteryjnym. Ja
tak wiasnie robie z L. plantarum 299v, z ktérego przygotowuje zakwas buraczany.
Mam tendencje do anemii, wiec jest to moja tajna brori na radzenie sobie z tym
problemem.
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Dodatkowo zakwas buraczany stanowi naturalne Zrodto witamin, mineratéw
i przeciwutleniaczy. Ma dziatanie detoksykujace, przeciwzaparciowe, wzmacniajace
odpornos¢, poprawiajace stan wiosow, skory i paznokci, a takze antyoksydacyjne,
awiec przeciwstarzeniowe. Taki probiotyczny zakwas mozna stosowac zamiennie
z probiotykiem aptecznym. Nie nalezy go jednak pasazowac, tylko za kazdym razem
dowytwarzania go nalezy uzy¢ nowej dawki probiotyku.

Jak to zrobi¢ w warunkach domowych?

Uzy¢ jako startera, np. do produkcji zakwasu buraczanego czy kiszonej kapusty,
probiotyku kupionego w aptece. L. plantarum 299v $wietnie sie do tego nadaje.
Trzeba tylko pamietad, aby wczesniej wyparzy¢ stoik, w ktérym zamierzamy zrobic
kiszonke, a produkty do kiszonki doktadnie umy¢. Ten szczep nadaje sie tez do
fermentowania wina i piwa oraz napojow owocowych. Dobrym pomystem jest takze
dodanie zawartosci kapsutki probiotycznej do owocowego koktajlu czy soku
pomaranczowego. Dobrze jest odstawi¢ szklanke z takim koktajlem czy sokiem na
godzine lub dwie, aby bakterie probiotyczne przebudzity sie i zaczety namnazac.
W literaturze naukowej czytatam, ze przy uzyciu szczepu L. plantarum 299v fermento-
wano takze warzywa, takie jak kalafior, kietki roslin strgczkowych, pieczarki, a nawet
gorzka czekolade i salamiwoftowe.,

Ubezpiecz sie od biegunki podréznych!

Biegunka psuje urlop tysigcom turystéw
odwiedzajacych egzotyczne rejony Swiata.
Aby jej unikna¢, warto przed podroza
wzmocnic¢ wiasna mikrobiote, przyjmujac
L. plantarum 299v dwa tygodnie przed
podréza, w trakcie jej trwania oraz kilka
dni po powrocie do domu.



Buraczany zakwas probiotyczny

> 1 kg burakéw
> gftowka czosnku
> 10 kapsutek Sanprobi IBS (L. plantarum 299v)

> 2| przegotowanej wody
w temperaturze pokojowe;j

> 1tyzka soli niejodowanej (jod dziata
przeciwbakteryjnie)

> 6 lisci laurowych
> 8 ziarenek ziela angielskiego

> 20 ziaren pieprzu ziarnistego

Buraki doktadnie umy¢ i obrac, pokroi¢ w plastry. Aby mie¢ pewnos¢, ze zakwas nie
splesnieje, burakiwarto sparzy¢ wrzatkiem. Czosnek obrac lub tylko przekroi¢ gtowke
w poprzek — w takim przypadku réwniez sparzy¢ wrzatkiem. Uktadac warstwami
buraki/przyprawy. Sol rozpusci¢ w wodzie i po przestudzeniu zala¢ woda buraki.
Probiotyk wysypac z kapsutek do szklanki i zmieszac z niewielka iloscig letniej wody,
anastepnie wla¢ do stoja. Wszystkie sktadniki muszg sie znalez¢ ponizej poziomu
wody —w tym celu mozna uzy¢ ptaskiego, umytego i wyparzonego kamienia. Otwor
stoja zabezpieczy¢ jatowa gaza i odstawic na 5-7 dni w chtodnym, ciemnym miejscu.
Gotowy zakwas przelac¢ do czystych stoikow lub naczyn i przechowac w lodéwece. Pi¢
codziennie po 3/4 szklanki (dzieci 1/2 szklanki). Schtodzenie hamuje fermentacje.
Lepiej jej nie przedtuzac, bo z czasem ubywa bakterii probiotycznych, a wiecej jest
produktéow ich przemiany materii np. kwaséw organicznych i witamin, antyoksy-
dantéw, ale niestety takze grzybow. Jesli zakwas nie jest dobrze tolerowany, zacza¢ od
zmniejszonejdawki (mozna go rozcienczy¢ woda) i dopiero stopniowo jg zwiekszac.
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Probiotyczny ferment

W ramach badan naukowych sprawdzono, ze przy uzyciu L. plantarum 299v mozna
fermentowac nastepujace produkty:

- sok ananasowy, - gorzka czekolade,

- sok pomaranczowy, - salami wotowe,

- sok z komosy ryzowej, -owocniki pieczarek,
- kietki roslin straczkowych, - ptatki owsiane,

- kalafior i biafg fasole, - kasze owsiana.

Probiotyk dla dzieci.

Gdy malucha boli brzuszek

Boéle brzucha, wzdecia, biegunki i zaparcia zdarzaja sie nie tylko dorostym,
ale takze dzieciom. Czesto sg zwigzane z zaburzeniem réwnowagi
mikrobioty jelitowej. Wtedy poméc moze probiotyk.

L. plantarum 299v
to dobry wybor!
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Nie kazdy probiotyk dla dorostych mozna poda¢ dziecku. Niezbedne sg do tego
badania potwierdzajace jego bezpieczenstwo, a L. plantarum 299v takie badania
posiada! Potwierdzaja, ze moze by¢ bezpiecznie stosowany nie tylko u dorostych, ale
takze u dzieci. — W ramach badan klinicznych szczep L. plantarum 299v podawano
m.in. dzieciom z wrodzonym zakazeniem HIV, dzieciom z przerostem bakteryjnym
jelita cienkiego (SIBO) oraz dzieciom i mtodziezy z obnizong odpornoscia, po
przeszczepieniu komorek krwiotwdrczych — wymienia pediatra, dr hab. n. med.
Ernest Kuchar. — Probiotyk byt dobrze tolerowany, a wsréd dzieci biorgcych udziat
w badaniu nie odnotowano zadnych niekorzystnych skutkdw jego spozywania.

U dzieci i mtodziezy sprawdza sie réwniez jako profilaktyka biegunki poantybio-
tykowej oraz zakazen grozng dla zdrowia i zycia bakterig Clostridioides difficile, na ktore
narazone sg przede wszystkim dzieci hospitalizowane i dtugotrwale leczone
antybiotykami.

Bol brzucha to jedna z najczestszych dolegliwosci zgtaszanych przez dzieci.
W ogromnejwiekszosci jego przyczyna sa tzw. czynnosciowe zaburzenia zotgdkowo-
jelitowe, wynikajace nie z konkretnej choroby (nie wystepuja tzw. objawy alarmowe,
takie jak: utrata masy ciata, nieprawidtowosci wykryte w badaniu przedmiotowym,
obecnos¢ krwi utajonej w kale), ale z zaburzonej czynnosci jelit i,wspotpracy” pomie-
dzy jelitami a mozgiem. Jelita i mdzg komunikujg sie za posrednictwem neuro-
przekaznikéw, w ktorych produkcji uczestniczg bakterie jelitowe. Zaburzenia czyn-
nosciowe moga byc¢ zwigzane z obnizonym progiem bdlu, nieprawidtowym
przekazywaniem impulsow bélu lub uposledzong reakcjg rozkurczowa zotadka na
positki. Wowczas zwykte trawienie i ruchy jelit sprawiajg dzieciom dolegliwosci

bolowe.

Przyczyna przewlektych dolegliwosci brzusznych dzieci moze by¢ rowniez zespot
jelita nadwrazliwego (IBS).

Wiele wskazuje nato, ze to czeste schorzenie ma zwigzek z nieprawidtowa mikrobiota
jelitowa. — Dysbioza moze zaburza¢ odpowiedZ immunologiczng typu wrodzonego,
co prowadzi do uszkodzenia integralnosci bariery jelitowej, komunikacji w osi
mozgowo-jelitowe]j i w rezultacie powodowac objawy kliniczne typowe dla IBS.
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Przeprowadzono kilka badan klinicznych, z ktérych wynika, ze szczep L. plantarum
299v podawany dzieciom chorym na IBS zmniejsza wzdecia i redukuje nadmierne
wytwarzanie gazéow jelitowych. Poprzednio obserwowano, ze szczep zmniejsza
liczbe bakterii gazotworczych powodujacych wzdecia oraz zmniejsza wytwarzanie
gazoéw w okreznicy. Podawanie dzieciom cierpigcym na IBS L. plantarum 299v
spowodowato ustapienie bolu brzucha u 70% badanych. Po czterech tygodniach
trwania badania 55% matych pacjentéw otrzymujacych placebo nadal zgtaszato bole
brzucha, podczas gdy w grupie przyjmujacej probiotyk — nikt. W innym badaniu
podawano L. plantarum 299v dzieciom w wieku szkolnym, cierpigcym na przewlekte,
nawracajace bole brzucha, ktére nie reagowaty na dotychczasowe leczenie (btonnik).
Wykazano, ze probiotyk spowodowat znaczne zmniejszenie objawow w stosunku do
stanu sprzed rozpoczecia badania, podczas gdy stosowanie placebo nie przyniosto
ZNaczacej poprawy.

Ponadto badania potwierdzity, ze L. plantarum 299v normalizuje czestotliwos¢
oddawania stolca u chorych z IBS, zmniejszajac liczbe wypréznien u oséb z co
najmniej trzema defekacjami dziennie i zwiekszajac ich liczbe u osdb z zaparciami.
Mechanizm tego dziatania moze by¢ zwigzany z wytwarzaniem przez L. plantarum

299v tlenku azotu — przekaznika, ktory wptywa korzystnie na motoryke jelit.

L. plantarum 299v okazat sie takze skutecznym antidotum na biegunke zakazng,
wystepujacg wsrdéd maluchdw uczeszczajgcych do ztobka. W regionie o wysokiej
czestosci wystepowania biegunki zakaznej ztobkowiczom w wieku od 6 miesiecy do
3 lat przez 3 miesigce podawano L. plantarum 299v, uzyskujac znaczne zmniejszenie
czestosci wystepowania biegunki oraz zakazent drég oddechowych. Co ciekawe,
rzadziej chorowaty nie tylko dzieci przyjmujace probiotyk, ale cata populacja ztobka.
Autorzy uwazaja, ze kolonizacja potowy dzieci w ztobku przez L. plantarum 299v

mogta zmniejszyc¢ rozprzestrzenianie sie choréb zakaznych.

W innym badaniu zdrowym dzieciom w wieku od 6 miesiecy do 5 lat przez 13 dni
podawano klasyczny albo fermentowany przez L. plantarum 299v napdj. Badania
wykazaty, ze regularne spozywanie napoju fermentowanego moze chroni¢ mate

dzieci przed kolonizacjg bakteriami enteropatogennymi (Campylobacter spp.,



Salmonella, Escherichia coli, Shigella). Efekt ten utrzymuje sie jeszcze przez kilka dni po
zakonczeniu podawania napoju fermentowanego. Podobne obserwacje poczynili
naukowcy, ktérzy oceniali wptyw spozycia pfatkdow owsianych fermentowanych
L.plantarum 299v. To pozwala sformutowa¢ wniosek, ze regularne podawanie
dzieciom produktéw fermentowanych L. plantarum 299v moze zapobiegac

zakazeniom iinnym chorobom przewodu pokarmowego dzieci.

Wsparcie wleczeniuniedokrwistosciudzieci

Niedobdr zelaza jest najczestszym niedoborem zywieniowym na swiecie! Nie omija
tez dzieci. Najczesciej wystepuje pomiedzy 6 a 20 miesigcem zycia, u maluchow
karmionych mlekiem lub mieszankami mlekozastepczymi. Niedobdr Zelaza
w populacji dzieciecej moze by¢ poczatkowo utajony i woéwczas jest wykrywany
przypadkowo. Jego nastepstwem moze byc ostabienie, staba wydolnos¢ fizyczna,
spaczony apetyt, sucha skora, tamliwos¢ wtosow i paznokdi, ale tez nieprawidtowy
rozwdj psychoruchowy, zespdt niespokojnych nég, a czasami zespdt nadpobud-
liwoscipsychoruchowejz deficytem uwagi.

Niedokrwistos¢ z niedoboru zelaza leczy sie, zwiekszajac podaz tego pierwiastka
w diecie oraz wprowadzajac modyfikacje dietetyczne, ktérych celem jest zwiekszenie
jego wchifaniania z diety. Oprécz spozywania produktow bogatych w zelazo
w towarzystwie kiszonek, wody z sokiem z cytryny czy witaminy C (zelazo wchtania
sie lepiej przy niskim pH), warto wykorzystac takze probiotyki.

—W hbadaniach klinicznych potwierdzono, ze L. plantarum 299v poprawia wchtanianie
Zelaza, zwiekszajac jego pule worganizmie —mowi dr hab. n.med. Ernest Kuchar.

W Polsce do niedawna podawanie L. plantarum 299v matym dzieciom byto utrud-
nione, poniewaz szczep byt dostepny tylko w postaci kapsutek dla dzieci powyzej 3
roku zycia (ze wzgledu na substancje pomocnicze). Nowoscig jest preparat w postac
kropli — znacznie wygodniejsza i lepiej akceptowana oraz tolerowana przez dzieci

forma.Moga go przyjmowac dzieciod ukoriczenia 1 roku zycia.
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Lactiplantibacillus plantarum 299v
okiem zywieniowca,

czylio tym, jak probiotyk pomaga
leczy¢ anemie

Czesto zalecam L. plantarum 299v jako probiotyk pierwszej pomocy pacjen-
tom z niewyjasnionym bdélem brzucha, wzdeciami, zaparciami lub biegun-
kami, nadmiarem gazéw oraz osobom zmagajacym sie z anemia z niedoboru
zelaza - moéwi prof. dr hab. n. med. Ewa Stachowska, kierownik Katedry
Zywienia Cztowieka i Metabolomiki Pomorskiego Uniwersytetu Medycznego

w Szczecinie.

Dysbioza, czyli ,batagan” w jelitach, polega na zaburzonym skfadzie mikrobioty
jelitowej. W ludzkim przewodzie pokarmowym powinny by¢ obecne zaréwno
fiziologiczne szczepy bakterii, uczestniczace w trawieniu, produkcji witamin i innych
zwigzkéw waznych m.in. dla odpornosci i kondycji psychicznej, ale takze bakterie

potencjalnie patogenne. Kluczowe jest zachowanie réwnowagi pomiedzy nimi.

Dysbioza to stan, gdy ta rownowaga zostaje zaburzona (np. przez niezdrowg diete,
bogata w produkty przetworzone, zazywanie lekdw czy stres) i przewage zyskuja nie
te bakterie, ktére miec jg powinny. - Jej nastepstwem moga by¢ problemy trawienne,
zaburzenia wchfaniania, ostabienie odpornosci, a nawet pogorszenie nastroju czy
tendencje do tycia — méwi prof. Stachowska. Dlatego pacjentom, ktorzy zgtaszaja sie
do mojego gabinetu z problemami brzusznymi, proponuje probiotyk, aby,poprawic¢”
skfad mikrobioty jelitowej.

Szczep L. plantarum 299v Swietnie sprawdza sie w roli,porzadkowego” Zalecam go
takze w innych sytuacjach, np. wtedy gdy pacjent chce wspomaoc probiotykoterapig
leczenie otytosci lub innych choréb metabolicznych, bo szczep skutecznie obniza
stan zapalny w jelicie i poprawia kondycje bariery jelitowej, a przede wszystkim jest
bezpieczny. Dopiero po kilku tygodniach, gdy sytuacja wjelitach sie poprawi,
rozwazam zmiane probiotyku na inny preparat, tym razem wieloszczepowy,



dedykowany problemom metabolicznym.

L. plantarum 299v to takze dobry wybdr dla oséb z niedokrwistoscig z powodu
niedoboru zelaza, czyli kobiet z obfitymi miesigczkami czy osdb na dietach roslinnych.
Cho¢ w diecie roslinnej moze by¢ catkiem sporo zelaza, to jednak to niehemowe
Zelazo wchfania sie znacznie gorzej niz hemowe, zawarte w miesie. Ponadto w wielu
roslinach — np. straczkach - sg obecne fityniany, czyli substancje antyodzywcze, ktére
dodatkowo obnizajg wchfanianie Zelaza. Jego absorbcje obnizajg tez produkty
mleczne oraz bogate w btonnik, np. ptatki owsiane. Dlatego wegetarianie, a w szcze-
gdlnosciweganie majg czesto problem z niedokrwistoscia.

— Jest kilka dietetycznych sztuczek, ktore pozwalajg zwiekszy¢ wchtanianie zelaza
7 produktéw roslinnych —maowi prof. Stachowska. To np. spozywanie kiszonek,
popijanie positku woda z cytryng lub sokiem z cytruséw, czy tez zazywanie witaminy
C, aby zakwasic tres¢ jelitowa, bo w srodowisku kwasnym Zelazo lepiej sie wchtania.
Totakze unikanie picia kawy i herbaty przed positkiem i krétko po nim, poniewaz
obecne w kawie i herbacie zwigzki rowniez obnizajg wchfanianie zelaza. — Najnowsza
dietetyczna sztuczka to regularne podawanie szczepu L. plantarum 299v — wymienia
prof. Stachowska.

Wedtug Swiatowe] Organizacji Zdrowia (WHO) okoto 500 miliondw kobiet,
w tym ponad 30 miliondw kobiet w cigzy, i prawie 300 milionéw dzieci
cierpiato z powodu anemii w 2011 roku. Najwieksze zapotrzebowanie na
zelazo jest u dzieci, kobiet w wieku rozrodczym, kobiet w cigzy lub
karmiacych piersia. L. plantarum 299v moze im pomoc, zwiekszajac
biodostepnos¢ zelaza z diety.

Typowa dieta zachodnia zawiera okoto 14 mg zelaza na kazde 2000 kcal, lecz tylko 1-4
mg ulega wchtonieciu w jelitach.

Oczywiscie w przypadku niedoboréw zelaza, mozna je suplementowac, jednak
uwielu 0sob wigze sie to z wystepowaniem objawdw niepozadanych, takich jak bole

brzucha i zaparcia. Zelazo z suplementéw wchiania sie bardzo wolno w jelicie
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cienkim, co niestety sprzyja zaburzeniom rownowagi biologicznej i zwieksza
przyleganie bakterii chorobotwadrczych, takich jak np. Salmonella typhimurium.

W jaki sposéb pomaga L. plantarum 299v? Okazuje sie, ze podobnie jak produkty
fermentowane zwieksza uwalnianie jonu zelazowego (Fe3+) z pozywienia, a takze
powoduje obnizenie pH $rodowiska, zwiekszajac aktywnos¢ enzymu — fitazy, ktory
zkolei poprawia biodostepnosc¢ zelaza. Efekt jest taki, ze chociaz ilo$¢ zelaza w diecie
jesttaka sama, to do krwiwchtania sie go znacznie wiece).

Badania potwierdzaja, ze L. plantarum 299v zwieksza wchifanianie Zzelaza niehemo-
wego u ludzi. Naukowcy poréwnali wchtanianie zelaza u osob jedzacych rézne
rodzaje owsianki — od klasycznej, przez fermentowang szczepem L. plantarum 299v,
do pasteryzowanej. Okazato sie, ze w przypadku kleiku owsianego fermentowanego
L. plantarum 299v przyswajalnos¢ zelaza z positku byfa 0 80% wyzsza w poréwnaniu
zkasza owsiang pasteryzowana lub niesfermentowana.

W innym badaniu udato sie zwiekszy¢ przyswajalnos¢ zelaza, podajac napdj
owocowy z suplementem zelaza, witaming Ci L. plantarum 299v. Napdj z L. plantarum
299v zwiekszyt wchianianie zelaza w poréwnaniu z tym samym napojem, ale bez
dodatku bakterii.

Skutecznym sposobem na zwiekszenie wchtaniania zelaza okazato sie takze doda-
wanie liofilizowanego L. plantarum 299v do kapsutek z zelazem, kwasem foliowym

iwitaming C.

Jeszcze inne badanie pokazato, ze suplementacja L. plantarum 299v u zdrowych
kobiet w cigzy oraz u zdrowych kobiet uprawiajgcych zawodowo sport przyczynia sie
do poprawy stezenia ferrytyny (ten wskaznik obrazuje zapas zelaza w organizmie)
w surowicy o 70%.

Natomiast jednoczesna suplementacja L. plantarum 299v, Zzelazem, kwasem
askorbinowym i kwasem foliowym spowodowata zmniejszenie wystepowania
niedoboréw zelaza i zapobiegfa niedokrwistosci w pdznych tygodniach ciazy,
opdzniajac lub nawet niwelujac konieczno$c suplementacji zelazem w czasie cigzy.



Jeszcze wiecejzelaza!

Badania potwierdzajg, Zze fermentacja poprawia wchtanianie Zelaza, szczegolnie jesli
jej sprawcy jest L. plantarum 299v. Dlatego osobom zniedoborem Zelaza warto
polecic¢ sfermentowany koktajl np. do sniadania. Najlepiej, aby daniem gtownym byta
potrawa bogata w Zelazo, np. jajecznica na szpinaku, hummus, kanapka z szynka.

Wystarczy wieczorem wsypac do szklanki soku owocowego — np. pomaranczowego
— kapsutke Sanprobi IBS, wymieszac i odstawic¢ na noc. Opcjonalnie mozna dodac
tyzke pfatkodw owsianych lub otrgb, ktére Swietnie sprawdza sie w roli prebiotyku, czyli
,karmy” dla bakterii probiotycznych. Do rana bakterii w roztworze bedzie wiecej niz
byto ich w kapsutce, bo przez noc zdaza sie namnozy¢, a jego zawartos¢ zostanie

sfermentowana.
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CzymkarmicL. plantarum299v?

Suplementujac sie , dobrymi”bakteriami, trzeba stworzyc¢ im optymalne warunki, by
pozostaty z nami jak najdtuzej i nie umarty z gtodu. Czym zatem je karmic?
—Podstawowym Zrédtem substancji odzywczych dla bakterii probiotycznych jest
widkno roslinne, czyli btonnik, zaréwno rozpuszczalny, jak i nierozpuszczalny
w wodzie — mowi prof. Ewa Stachowska. Dieta powinna by¢ wiec bogata w warzywa
iowoce oraz produkty petnoziarniste. Osoby z problemami jelitowymi mogga nie
najlepiej znosi¢ gwattowne zwiekszenie ilosci btonnika w diecie. Efektem moga by¢
bole brzucha, biegunki lub zaparcia. Dlatego spozycie btonnika nalezy zwiekszac
stopniowo i na poczatku skoncentrowac sie na delikatniejszym dla jelit btonniku
rozpuszczalnym w wodzie, ktérego zrodtem sg np. pfatki i otreby owsiane lub
jeczmienne, jabtka bez skérki, cytrusy, nasiona roslin strgczkowych, siemie Iniane,
nasiona babki ptesznik i babki jajowatej oraz orzechy. Jesli nawet rozpuszczalny
wwodzie btonnik powoduje nasilenie dolegliwosci jelitowych, mozna siegnac po
gotowe preparaty apteczne zawierajace rozpuszczalny btonnik z gumy guar — wyjat-
kowo tagodny dla jelit prebiotyk utatwiajgcy bakteriom probiotycznym zadomowie-

nie sie w przewodzie pokarmowym.

W zespole jelita nadwrazliwego oraz SIBO, rownolegle z probiotykami, dobrze jest
stosowac diete low-FODMAP, czyli diete ubogg w fermentujgce weglowodany
(mleko i jego przetwory, straczki, napoje gazowane stodzone, soki owocowe, kawe
rozpuszczalng, szparagi, karczocha, buraki, brokuty, brukselke, kabaczka, kalafior,
koper wioski, czosnek, pora, grzyby, cebule, jabtka, awokado, jezyny, owoce suszone,

soki owocowe, owoce pestkowe, gruszki, brzoskwinie, sliwki, arbuza).

Nadmiernie nasilona fermentacja w jelicie cienkim prowadzi do zwiekszonej
produkgji gazéw, wzde¢, bélu brzucha, cuchnacych wiatrow. Ale uwaga, poniewaz
dieta low-FODMAP moze przyczyni¢ sie do powstawania niedoboréw, mozna ja
bezpiecznie stosowac¢ maksymalnie przez 3 miesigce. Potem trzeba jg stopniowo
rozszerzac, obserwujac reakcje organizmu. Celem diety jest zmniejszenie
dolegliwosci oraz zidentyfikowanie produktow, ktore powodujg ich nasilenie. Jesli
dieta i probiotyk nie pomagaja, trzeba zastosowac takze przepisany przez lekarza
antybiotyk, najlepiej taki, ktéry nie wchtania sie do krwi.



Nie tylko dla ludzi.

Lactiplantibacillus plantarum 299v
na psie biegunki

Sktonnos¢ do biegunek to problem nie tylko
ludzi, ale takze sporej czesci psow. Wiele
czworonogow ma problemy z trawieniem,
perystaltyka jelitowa, nadmiarem gazéw,
infekcjami jelitowymi, a takze sktonnoscia
do biegunek spowodowanych stresem.

W takiej sytuacji pomoc moze probiotyk,
np. L. plantarum 299v.
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Probiotyki u pséw sprawdzaja sie zarowno w przypadku biegunek, jaki wzde¢, a takze
jako ostona przy antybiotykoterapii. Ponadto probiotyki regulujg perystaltyke jelit
(wtym sktonnos¢ do zapar¢) i tagodza objawy nietolerancji laktozy. Majg takze dzia-
tanie ochronne na Zzotadek — hamujg nadmierny wzrost bakterii Helicobacter pylori,
ktory sprzyja rozwojowi wrzodéw u psa. Takie dziatanie wykazuja np. gatunki
Lactiplantibacillus plantarum i Lacticaseibacillus rhamnosus.

Probiotyki zmniejszajg takze ryzyko wystepowania pasozytow jelitowych i wspoma-
gaja ich zwalczanie, np. tegoryjca, glisty psiej, lambliozy i toksoplasmozy. Poprawiaja
takze zdrowie jamy ustnej i wptywajg na zachowanie $wiezego oddechu. tagodza
rowniez objawy alergii pokarmowych i atopowego zapalenia skory (tu sprawdzg sie
takze Lacticaseibacillus rhamnosusi Lactobacillus acidophilus).

- Potwierdzajg to publikacje naukowe, ale takze moje osobiste doswiadczenie
—mowi farmaceutka, dr n. med. Natasza Staniak. Moj pdftoraroczny Shiro ma skton-
nos¢ do biegunek zwigzanych ze stresem, ktérego zrédtem sg dla niego np. podroze.
W takich sytuacjach ratujemy sie probiotykiem, a konkretnie szczepem L. plantarum
299y, ktory na state zagoscit w naszej apteczce. Stres zwieksza wydzielanie nora-
drenaliny i kortyzolu, a hormony stresu zmieniajag motoryke przewodu pokarmo-
wego. Dodatkowo kortyzol negatywnie wptywa na $luzéwke jelit i uposledza
integralnos¢ bariery jelitowej. Z kolei noradrenalina sprzyja namnazaniu sie bakterii
patogennych. Nic wiec dziwnego, ze nastepstwem stresu, zarowno u ludzi, jak
i uzwierzat, czesto bywa biegunka.

Czy kazdy ludzki probiotyk sprawdzi sie u psa? Okazuje sie, ze nie kazdy. — Wazne, aby
preparat, ktory podajemy psu, miat zdolnos¢ przezycia w kwasnym Srodowisku
zotadka, poniewaz tres¢ pokarmowa zalega w psim zotadku znacznie dtuzej niz
wludzkim (srednio 3-4 godziny) — mowi farmaceutka. Gatunki o najwyzszym
wspoétczynniku przezywalnosci w psim przewodzie pokarmowym to witasnie
Lactiplantibacillus plantarum, a takze Lacticaseibacillus rhamnosus oraz inne typowo
psie bakterie probiotyczne: Bifidobacterium animalis i Saccharomyces boulardii.
Niestety, wiele probiotykéw przeznaczonych dla ludzi nie jest w stanie przetrwac
drogi z jamy ustnej do jelit, wiec najbezpieczniej jest siega¢ po probiotyki
weterynaryjne lub po wyzej wymienione szczepy.



Jak podac psu probiotyk w postaci kapsutkowej? — Ja wysypuje zawartosc¢ z kapsutki
imieszam zkarma albo odrobing masta lub smalcu — moéwi dr Natasza Staniak. Dawka
rekomendowana dla ludzijest odpowiednia takze dla dorostych pséw oraz szczeniat.
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Podsumowanie

Szybkie tempo zycia, nie zawsze optymalna dieta, stres i zazywanie lekdw narazaja
nas na zaburzenia mikrobioty jelitowej, ktére negatywnie odbijajg sie na naszym
samopoczuciu, trawieniu, wchfanianiu, rytmie wypréznien, odpornosci oraz kondydji
psychicznej. Na szczescie jest na to sposob! Zazywanie probiotykéw o udokumento-
wanym dziataniu klinicznym umozliwia modyfikowanie mikrobioty jelitowej,
aw konsekwencji poprawe zdrowia i kondycji psychicznej. Wykazano, ze spozycie
L.plantarum 299v swietnie sprawdza sie w tej roli. Ma wptyw na hamowanie wzrostu
patogendw, stan bariery jelitowej i funkcjonowanie uktadu odpornosciowego.
Badania potwierdzaja, ze L. plantarum 299v jest szczepem, ktéry mozna stosowac
bezpiecznie zardwno u dorostych, jak i u dzieci. Moze by¢ podawany profilaktycznie,
by zapobiec np. biegunce poantybiotykowej, w tym zakazeniom Clostridioides difficile
lub biegunce podréznych. Ma takze swoja ugruntowana pozycje w leczeniu IBS oraz
czynnosciowego boélu brzucha, takze u dzieci. Moze tez zapobiega¢ niedoborom
zelaza lub wspomagac ich wyréwnywanie u 0séb z niedokrwistoscia, a nawet pow-
strzymac zapalenie gardfa, hamowac préchnice i miazdzyce.

Skuteczno$¢ i bezpieczenristwo L. plantarum 299v potwierdza ponad 60 badan
klinicznych przeprowadzonych na przestrzeni ostatnich 30 lat. To probiotyk, ktory
warto mie¢ w swojej apteczce, zarbwno domowej, jak i podréznej. Mozna go

bezpiecznie stosowac u dorostych, dzieci,a nawet zwierzat domowych.



Notatki
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