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MOJE ZDRAVLIE
ZAVISIOD MOJE MIKROBIOTE

MOC CREVNE FLORE !






MOJA MIKROBIOTA, M0J OTISAK PRSTA

Mikrobiota je skup mikroorganizama (bakterije, gljivice, virusi) koji Zive u jednom ekosistemu. Tako postoji okeanska mikrobiota, mikrobiota tla, ali pre svega su
nam znacajne mikrobiote u ljudskom organizmu. U ljudskom telu postoje mikroorganizmi koji se grupisu i ¢ine mikrobiotu koZe, uha, grla, usta, nosa, pluca,
vagine, mlecnih Zlezda i naravno creva.

Svaka odrasla osoba u svojoj stolici ima izmedu 800 i 1.000 vrsta bakterija koje mikrobiotu cine jedinstvenom. Raznolikost vrsta bakterija crevne mikrobiote kod zdravih
odraslih ljudi je veoma stabilna posmatrano tokom perioda od nekoliko meseci, ak i nekoliko godina'. Svaka osoba ima sopstveni identitet svoje mikrobiote, svaki
pojedinac nosi mikrobiotu koja je specificna za njega samog.

Ovo je razlog zaSto neki ljudi cesce aboljevaju od odredenih bolesti i zasto svako od nas drugacije reaguje na odredene terapijske tretmane.

Danas se mnogi naucnici bave istraZivanjima sklonosti ka odredenim oboljenjima na osnovu identifikacije "bakterijskog potpisa”, kako bi imali bolji uvid u moguénosti
prevencije i terapijska resenja kroz uticaj na crevnu mikrobiotu.

Gde su glavne mikrobiote?

ORL regija
(uho, grlo i nos)

[USETELEREE Creva : mikrobiota
koja je do danas
najvise ispitivana

Mlecne Zlezde/ grudi
(na kraju trudnoce i
tokom dojenja)

Koza

LJUDSKI ORGANIZAM
SASTOJI SE 0D 90%
BAKTERIJA

Upravo bakterije koje cine mikrobiotu uticu na stanje
imunskog sistema kod ljudi tokom ¢itavog Zivota.




FOKUS NA GLAVNE MIKROBIOTE
LJUDSKOG TELA




INTESTINALNA MIKROBIOTA,

ESENCIJALNI ORGAN ZA ODRZAVANJE DOBROG ZDRAVLJA

LICNA KARTA MIKROBIOTE CREVA

Ranije zvana “crevna flora” crevna mikrobiota se sastoji od vise od
1000 razlicitih vrsta bakterija, ali i virusa i gljivica.

Ove mikroorganizme, koji €ine skoro dva kilograma naSe telesne mase,
nas imunski sistem naucio je da tolerise.

Oni stite nas organizam igrajuci fundamentalnu ulogu u razvoju i

regulaciji imunskog sistema. o
Crevna mikrobiota se danas smatra za novootkriveni organ u

ljudskom organizmu. Kada poredima sastav crevne mikrobiote
kod pojedinaca, velike porodice bakterija su prisutne kod

svih [judi, ali ne i vrste bakterija. Samo 1/3 bakterija je
zajednicka izmedu pojedinaca.

Mikrobiota sintetise vitamine koji su neophodni u nasoj ishrani
(vitamini B i K).

PomaZe nam u razgradnji toksina.

Stiti jude od kolonizacije patogenim bakterijama.
0d 2006. godine moguce je analizirati gene bakterija u crevnoj

mikrobioti, $to je omogucilo proucavanie funkcija mikrobiote,
a narocito preispitivanje njenih kljucnih uloga.

0 Ekosistem creva sastoji se od tri elementa koji deluju sinergisticki i koji svaki na
IMUNITET: KLJU[VINA ULOGA MIKROBIOTE CREVA svom nivou ucestvuje u odbrambenim procesima :
S _ _ « Mikrobiota creva sa svojih 100.000 milijardi bakterija’ (Sto je 10 puta viSe od broja celija
Intestinalni sistem (creva) Igra veliku u ljudskom telu!) pomaze u sprecavanju patogenih bakterija da kolonizuju creva; ovaj
ulogu u odbrani tela od spoljne mehanizam se naziva ,efekat barijere”

agresije, ve¢ina imunskih celija (60
do 70%) nalazi se u crevima. Za
dobro funkcionisanje, neophodna je
bliska saradnja imunskog sistema

« Sluznica creva ce cvrstim vezama izmedu svojih Celija spreciti da neZeljeni
mikroorganizmi prodru u krvotok. Njena glavna uloga je uloga "filtra”, propusta hranljive
materije, a zaustavlja nepozeljne i mikroorganizme.

sa mikrobiotom creva. « Imunski sistem creva obezbeduje odbranu od losih bakterija i alergena.
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POSEBNE KARAKTERISTIKE MIKROBIOTE CREVA
U RAZLICITOM ZIVOTNOM DOBU

lako je raznolikost vrsta crevne mikrobiote tokom Zivotnog doba
stabilna kod zdravih odraslih osaba, utvrdene su razlike u doba
novorodenceta i starijeg Zivotnog doba®.

Sve stroziji higijenski rezim na porodaju u industrijalizovanim
zemljama odgovoran je za odloZenu kolonizaciju dece

od strane majcinih bakterija u korist bakterija iz okruzenja.
Dugorocne posledice ovih promena nisu do kraja poznate;
smatra se da bi mogle biti adgovarne za porast alergijskih i
hronicnih zapaljenskih bolesti creva, odnasno gubitak balansa
imunskog sistema creva’.

Mikrobiota kod starijih osoba

lako se mikrobiota u crevima stabilizuje oko 2-3 godine, dolaskom Seste
decenije pocinje nov ciklus sazrevanja®#101 12181415,

Sa starenjem, crevna mikrobiota gubi stabilnost. Broj odredenih vrsta
bakterija se smanjuje a drugih se povecava. Promene nacina Zivota i
navika u ishrani su u velikoj meri odgovorne za ovu evoluciju. Nekoliko
elemenata direktno utice na sastav crevne mikrobiote:

« Promena navika u ishrani (smanjenje raznolikosti hrane i odredenih
kategorija proizvoda)

* Promene u fiziologiji probave tokom godina
« Pad fizicke aktivnosti ili neaktivnost

« Povecana upotreba lekova (antibiotici, laksativi, inhibitori protonske
pumpe itd.)

* Pad imunskog sistema s godinama

Period ranog detinjstva

Kolonizacija mikrobima zapocinje pri rodenju. Zaista, mikroorganizmi iz spoljasnje
sredine naseljavaju digestivni trakt nakon prvog kontakta deteta sa okruZenjem
(okolina, dojenje, hrana, disanje itd.). Dojence tako u svojim prvim godinama formira sve
raznovrsniju i slozeniju crevnu mikrobiotu koja se stabilizuje oko 2 do 3 godine.

Istrazivanja su pokazala da je mikrobiota siromasna bifidobakterijama kod beba bila u
korelaciji sa pojavom prekomerne tezZine pre adolescencije®, druga istraZivanja pokazala
su povecan rizik za razvoj atopskog dermatitisa’.




INFEKCIJE, ALERGIJE, PROLAZNI POREMECAJI:
GLAVNI UZROCI DISBALANSA MIKROBIOTE CREVA

Svaka individualna mikrobiota creva je jedinstvena i razvija se
tokom Zivota. Njena ravnoteza je neophodna jer postoje korisne i
Stetne bakterije u ljudskom organizmu.

Privremeni akutni poremecaji, infekeije, alergije ili ozbiljne
bolesti mogu biti povezane sa disbalansom u ovom krhkom
ekosistemu. Dishalans mikrobiote, koji se zove i disbioza, opisan
je kao okidac i/ili faktor koji dovodi do pogor$anja inflamatornih
bolesti creva (IBD). Od tada je dishioza dovedena u vezu sa sve
vecim brojem poremecaja zdravlja poput sindroma iritabilnog
kolona (IBS), alergijskih bolesti, gojaznosti, metabolickih
bolesti, dijabetesa tip 2 ili odredenih neuroloskih oboljenja.

U stabilnom stanju, ravnoteZa izmedu razli€itih populacija
bakterija omogucava odrZavanje "efekta barijere”, ali taj
balans moZe biti modifikovan mnogim elementima Zivotne
sredine, a posebno:

« Virusne, bakterijske ili infekcije parazitima
« Nagla promena okoline ili ishrane
« Nedostatak imuniteta

« Odredeni lekovi, posebno antibiotici koji menjaju sastav crevne
mikrobiote jer pored toga $to uniStavaju ,Stetne” bakterije,
uniStavaju i odredene korisne bakterije koje imaju zastitnu ulogu

* Razne bolesti

DISBALANS MIKROBIOTE CREVA
OLAKSAVA POJAVU BOLESTI

U stanju disbioze, gubi se integritet crevne sluzokoZe, koja
postaje propustljiva za odredene elemente koji mogu imati
negativan uticaj na zdravlje: iritabilni kolon, bol u kostima ili
misicima, alergije (koZne, respiratorne), odredene autoimune
bolesti (reumatoidni artritis, lupus, multipla skleroza...),
fibromialgija, sindrom hroniénog umora, metabolicke

bolesti (gojaznost, dijabetes), stres, anksioznost, depresija,
Kronova bolest, ulcerozni kolitis, neurodegenerativne bolesti
(Parkinson, Alchajmer), autizam'®.

STA BI TREBALO ZAPAMTITI 0
MIKROBIOTI CREVA

« Smatra se organom po sebi

» Sacinjava je oko 100.000 milijardi bakterija
« Tezine je oko 2 kilograma

« Formira zastitnu barijeru protiv patogena

« Ucestvuje u varenju i apsorpciji hranljivih materija

* |gra znacajnu ulogu u razvoju i regulaciji imunskog sistema
* Proizvadi i oslobada enzime i vitamine
» Pomaze u kontroli upalnih reakcija

« Utice i upravija nekim nasim emocijama (stres, itd.)



VAGINALNA MIKROBIOTA,

GARANCIJA DOBROG ZDRAVLJA INTIMNE REGIJE

Prvi put ju je opisao daleke 1892 nemacki ginekolog Albert
Dederlajn, vaginalnu mikrobiotu Cine svi mikroorganizmi koji su
prisutni u vagini. Cini se da je njena osnovna uloga odrZavanje
bakterijske ravnoteze u vagini i zastita od unutrasnjih i spoljasnjih
infekcija.

Kao $to varijacije hormona uticu na psihicko i mentalno
blagostanje kod Zena, tako i bakterije koje Cine vaginalnu
mikrobiotu imaju bitnu ulogu u o€uvanju zdravlja.

Zivi mikroorganizmi roda laktobacila u 95% satinjavaju
vaginalnu mikrobiotu, dakle sacinjena je od malog broja
bakterijskih vrsta i mikroskopskih gljivica.

Ova flora, a posebno laktobacili, igra fundamentalnu ulogu u
odbrambenim mehanizmima. Prirodni rezervoar ovih laktobacila

LA

Vaginalnom mikrobiotom koja je u balansu dominiraju bakterije laktobacili, postepenim
promenama dolazi do dishalansa u vaginalnoj flori Sto dovodi do vaginalne dishioze u kojoj
dominiraju drugi mikroorganizmi.

Trudnoca, terapija antibioticima, antigljivicna terapija, uzimanje oralnih kontraceptiva,
imunokompromitovanost, starost, duvan, seksualna aktivnost, intimna higijena... brojni faktori vezani
za zivotnu sredinu ili stil Zivota mogu dovesti do neravnoteze vaginalne mikrobiote.

Ova neravnoteza rezultira kvantitativno ili kvalitativno manjim brojem laktobacila. Tako neuravnotezena
vaginalna mikrobiota Cini ranjivo tlo pa se lakse kontaminira patogenim mikroorganizmima
(bakterijama ili gljivicama). Posledice ove neravnoteze mogu biti npr. urogenitalne infekcije.

Vaginalne infekcije su najceséi razlog za konsultacije sa ginekologom kod odraslih Zena. Ove
infekcije uglavnom ukljucuju bakterijsku vaginozu, seksualno prenosive bolesti, gljivicne infekcije
(vulvovaginalna kandidijaza) i vaginitis.

je rektum, oni migriraju prirodnim
putem, zatim se lepe i kolonizuju
vaginalnu sluznicu". Evoluiravsi
unutar svoje vrste, ove bakterije
mlecno kiselinskog vrenja stimuliSu
lokalnu imunsku odbranu i oblazu
zidove vagine formirajuéi biofilm.
Time doprinose u organicenju prijanjanja mikroba odgovornih za
vaginalne infekcije i poremecaje.

Vaginalna flora podleZe hormonskom uticaju estrogena.

vaginalnu mikrobiotu

cH, O Cine bakterije sa koze
H i one fekalnog porekla
: . (stafilokoke, koliformni
Ho| oH bacili...

OH

dolazi do povecanja lucenja estrogena. Vagina
se postepeno kolonizuje florom odrasle Zene (laktobacili...).

manjak estrogena dovodi do smanjenja broja
laktobacila kao i rasta broja bakterija poreklom sa koze i
fekalnih bakterija. UdruZeno sa povecanjem vaginalnog pH,
ovo stanje pospesuje rast drugih, patogenih mikroorganizama,
$to je glavni uzrok urogenitalnih infekcija kod Zena u
menopauzi.



MIKROBIOTA USTA,

JEZIK, DESNI, ZUBI, PLJUVACKA... SVUDA ZIVE BAKTERIJE |

OTKRIVANJE ORALNE MIKROBIOTE

Oralna mikrobiota sadrzi 700 razlicitih bakterijskih vrsta od kojih vise
od polovine jos nije identifikovano, kao i viruse, gljivice i protozoe".
Sastav je heterogen i varira u zavisnosti od uslova Zivotne sredine poput
oralne higijene, kvaliteta i koli¢ine pljuvacke, unosa hrane i starosti
pojedinca.

" v Zubi
CEMU SLUZI ?
Oralna mikrobiota doprinosi razvoju lokalnog
imunskog sistema i stiti od moguce kolonizacije
"lo$im" bakterijama iz spoljasnje sredine.

Razlicite lokacije oralne mikrabiate.

. Pljuvacka

BEBA, DETE, ODRASLA | STARIJA OSOBA...
EVOLUCIJA ORALNE MIKROBIOTE U RAZLICITIM ZIVOTNIM DOBIMA

Mikrobiota u ustima ploda ne postoji tokom trudnoce, ve¢ se postepeno izgraduje u kontaktu sa majkom
i okolinom nakon porodaja”. Sastav se razlikuje u zavisnosti od nacina porodaja (vaginalni porodaj /
carski rez) i nacina ishrane (majcino mleko / mlecne formule)”. Prirodni, vaginalni porodaj i dojenje deteta
omogucavaju znacajno vecu raznolikost bakterija oralne mikrobiote.




DA LI STE ZNALI?

80 miliona bakterija se razmeni tokom
poljupca u trajanju od 10 sekundi.

To dovodi do modifikacije bakterijskog
sastava oralne mikrobiote kod obe osobe !

FOKUS NA POREMECAJE U USTIMA...

Neprijatan zadah iz usta usled digestivnih tegoba,
uzimanja lekova, sistemskih bolesti ili kao posledica
infekcija respiratornog trakta javlja se u samo 10% slucajeva.
Najcesci razlog za neprijatan zadah iz usta je akumulacija i
degradacija organskih jedinjenja od strane bakterija u dentalnom
plaku na povrSini zuba ili jezika. Ova organska jedinjenja su
uglavnom poreklom iz usta (ostaci hrane, sastojci pljuvacke,
itd.) koji, kada se razloze do aminokiselina, mogu osloboditi
razlicita jedinjenja neprijatnog mirisa. Usled lake isparljivosti
i snaznog neprijatnog mirisa ova jedinjenja su odgovorna u 90%
sluajeva neprijatnog zadaha®.

Dobro oralno zdravlje zavisi i od pH u ustima koji mora biti izmedu
6,5 -7 (neutralna vrednost). Povecanje kiselosti pljuvacke ima
direktne posledice: promene u sastavu oralne mikrobiote, eroziju
zuba, karijes, zapaljenje desni, paradentozu...

Jedna od posledica "kiselih usta” je propadanje zuba. Svetska
zdravstvena organizacija (WHO) smatra da je propadanje stalnih
zuba najcesci poremecaj zdravlja na svetu.
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NEPRIJATAN ZADAH IZ USTA, KARIJES, PARADENTOZA:
POSLEDICE DISBIOZE MIKROBIOTE U USTIMA

Ako dode do disbalansa oralne mikrobiote, moguce su manifestacije oboljenja i
stanja poput neprijatnog zadaha iz usta, karijesa ili paradentoze.

Oralna dishioza moze imati dugorocne posledice po zdravlje, ima znacajnu
ulogu u nastanku: kardiovaskularnih bolesti”, akutnog napada reumatoidnog
artritisa”, bronhopulmonarnih bolesti®...

To znaci da u slucaju oralne dishioze, patogene
bakterije u ustima kao i medijatori zapaljenja
prelaze u krv i mogu izazvati zapaljenske
procese u telu daleko od usta.




MIKROBIOTA KOZE,

NAJNESTABILNIJA MIKROBIOTA

LICNA KARTA MIKROBIOTE KOZE

KoZna mikrobiota je najmanje stabilna mikrobiota ljudskog tela.
Menja se u zavisnosti od starosti, pola i okruZenja ...

Znacajno je uklju¢ena u odbranu tela. U slucaju dishioze

mikrobiote koze mogu se pojaviti mnoge dermatoze (oboljenja
koze). Studije o mikrobioti koZe su od nedavno u fokusu istrazivaca
i jos uvek nisu otkrivene sve njene tajne. Prvi podaci o atopskom

MIKROBIOTA KOZE, STA ONA RADI ?

Delovanje je uglavnom lokalno, doprinosi barijernoj
funkciji koZe Stiteci je od spoljnih agresivnih agenasa.
Na mikrobiotu koze trajno uticu spoljasnji faktori koji

terapijske mogucnosti putem preoblikovanja mikrobiote.

NACIN RABANJA JE ODGOVORAN ZA BEBINU
MIKROBIOTU

Na razvoj mikrobiote koZe kod dece utice nacin porodaja”’.
Mikrobiota novorodencadi rodene prirodnim putem ce biti bliska
vaginalnoj flori majke, dok ce kod onih rodenih carskim rezom biti

mogu da naruse njenu ravnoteZu: preterana upotreba
antibiotika, antiseptika, alkalnih sapuna, izlaganje visokim
temperaturama ...

Ovi faktori mogu da uticu na varijacije u obilju ili
raznolikosti mikrobiote i da izazovu zarazne, alergijske
i autoimune bolesti. Mikrobiota koZe aktivno ucestvuje

u imunskim odbrambenim mehanizmima, ima ulogu u
formiranju i sazrevanju imunskog sistema®.

bliska mikrobioti poreklom sa koZe.

U odraslih osoba, uloga mikrobiote koZe je da edukuje imunski
sistem i usmeri ga u pravcu razvijanja tolerancije’® sto je od
sustinskog znacaja za dobro balansirano funkcionisanje imunskog . )
sistema. B ’

ATOPSKI DERMATITIS, PSORIJAZA, AKNE : POSLEDICE DISBALANSA MIKROBIOTE KOZE ?

Klinicke studije su ukazale na vezu izmedu crevne disbioze, kozne disbioze i koji pokrecu patoloSki proces.

upalnih stanja koze, poput atopskog dermatitisa®, psorijaze i akni. , . N R .
Atopski dermatitis se ceSce manifestuje kod beba kod kojih imuni sistem nije

Psorijaza i atopski dermatitis su zapaljenska abolenja koZe koja se najcesce potpuno zrea.
javljaju kod genetski predispaniranih osoba pod dejstvom odredenih faktora



UTICAJ MIKROBIOTE NA OSOVINU
CREVA-MOZAK




STALNA INTERAKCLJA IZMEBU

CENTRALNOGG NERVNOG SISTEMA | DIGESTIVNIH ORGANA

Do skoro se smatralo da je centralni nervni sistem izolovan Centralni nervni sistem (CNS) je u stalnoj interakciji sa

i zaSticen od spoljasnjih uticaja. Relativno skoro je DA LI STE ZNALI ? digestivnim traktom. Ta interakcija je dvosmerna i odvija
ustanovljeno da su razvoj i plasticnost mozga izrazito zavisni se, u najvecoj meri, preko nerava simpatickog (splanhicni
od spoljaénjih podrazaja (okruzenje, vezbanie, drustveni nervi) i parasimpatickog (Vagus nerv) autonomnog nervnog
odnosi itd.) i unutra$njih uticaja (meduzavisnost centralnog Nasa creva sadrze 200 miliona nervnih celija sto sistema. CNS je na taj nacin stalno obavesten o stanju
nervnog sistema i metabolizma). Danas znamo da je je isto kao mozak psa ili macke. Ove nervne celije i uslovima u digestivnom traktu i zauzvrat oblikuje
utvrden direktan uticaj mikrobiote, posebno mikrobiote razmenjuju informacije sa nasim mozgom. funkcije gastrointestinalnog sistema, putem neurona

creva, na pojavu neuroloskih bolesti. koji deluju preko efektorskih celija (misici, Zlezde)™.

95% serotonina u naSem telu se stvara u
crevima.

KOMUNIKACIJA CREVA / MOZAK

ULOGA INTESTINALNE MIKROBIOTE

"0secam kamen u Zelucu", "leptirice u stomaku", "moj stomacni instinkt mi kaze", "bila je Zu€na rasprava“...
Mnogo pre nego Sto je nauka ovu povezanost dokazala, popularni izrazi i fraze ukazuju na usku vezu izmedu stomaka i emocija...

Danas se pretpostavlja da mikrobiota creva, pored metabolickin i imunskih funkcija, direktno ucestvuje u komunikacijiizmedu mozga i creva i tako utice na funkcionisanje
centralnog nervnog sistema.

EKSPERIMENT stefan M. Kolins, profesor istrazivac na univerzitetu McMaster u Kanadi®': Eksperimentalni dokazi da mikrobiota creva utice na mozak.

‘i'l' L2 8 ‘|+ ) = &

Mikrobiota creva mirnih mideva implantirana je agresivnim misevima: Mikrobiota creva agresivnih mideva implantirana je mirnim misevima:
agresivni misevi su postali mirni. mirni miSevi postali su agresivni.



RAZUMEVANJE | TRETMAN POREMECAJA
NASTALIH ZBOG DISBIOZE ZAHTEVA
INDIVIDUALNI PRISTUP

.
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PREVENCIJA | MENADZMENT

POMOCU PROBIOTIKA

Klinicki dokazi kao i interesovanje za primenu probiotika u prevenciji i lecenju brojnih
poremecaja ili patoloskih stanja umnoZava se pojavom sve veceg broja studija.

Efikasnost probiotika je sada prepoznata u prevenciji probavnih tegoba, a istraZivanja
su takode pokazala ohrabrujuce rezultate koji se ticu njihovog uticaja na sindrom
iritabilnog kolona™.

Upotreba posebno formulisanih probiotika prepoznata je i u prevenciji
urogenitalnih infekcija® kao i smanjenju broja recidiva.

Redovan unos specifiénih probiotika takode smanjuje broj bakterija u pljuvacki koje
izazivaju karijes, ¢ime se prevenira kvarenje zuba. Pojedini sojevi laktobacila mogu
da inhibiraju rast glavnih mikroba odgovornih za paradentozu®.

DA BI BILI EFIKASNI, PROBIOTICI MORAJU DA ISPUNE ODREBENE
KRITERIJUME® :

» SavrSena tolerancija od strane organizma

+ Sposobnost da prezive uslove u digestivnom traktu (posebno
zeludacnu kiselinu i Zucne soli)

« Sposobnost vezivanja za crevnu sluzokozu

Takode je vazno uzeti u obzir specificna svojstva svakog probiotskog
soja (antimikrobna i imunomodulatorna svojstva, sposobnost razgradnje
laktoze itd.).

Nisu svi probiotski sojevi istog uticaja na zdravlje. Blagotvorni efekti
jednog probiotskog soja ili kombinacije sojeva su specificni i ne mogu se
“pripisati” drugom soju, ¢ak iako se zovu isto. Pored toga, postoji i "efekat
doze": kolicina probiotika koju sadrzi hrana ili dodatak ishrani je od
sustinske vaznosti za efikasnost.

Nisu svi probiotici isti, njihovi efekti zavise od sojeva, doza i formulacija.
Zato je vazno odabrati probiotik prilagoden zdravstvenim potrebama i
stanju.

PROBIOTICI | PREBIOTICI, KOJE ULOGE IGRAJU ?

"Probiotici su Zivi mikroorganizmi, koji, kada se unose u adekvatnoj
kolicini, terapeutski deluju na domacina”, objasnjava profesor Brulei des
Varannes, Sef Odeljenja za hepato-gastroenterologiju i direktor Instituta
za bolesti digestivnih organa pri Univerzitetskoj bolnici u Nantu. Pomazu
u sprecavanju umnozavanja neZeljenih mikroba i svojim prisustvom
ostvaruju niz korisnih zdravstvenih efekata.



Na primer, disbioza crevne mikrobiote moZe dovesti do dijareje, opstipacije,
hroniéne nadutosti, kandidijaze itd. Uzimanje specificnih mikrobiotskih sojeva
moze poboljSati funkcije varenja i requlisati tranzit u digestivnom traktu.

Postoje mikronutrijenti koji su u stanju da na koristan nacin obnove svojstva
mikrobiote: prebiotici i probiotici.

REC PROBIOTIK POTICE 0D

PROBIOTIKE MOZEMO NACI U HRANI PRIPREMLJENOJ BAKTERLISKOM LA EILE S L]
FERMENTACLIOM. U VEZI SA ZIVOTOM".
ﬁ Jogurt, o e
N kefir :
) PREBIOTICIMA NAZIVAMO NESVARLJIVE
: SASTOJKE 1Z HRANE
o ¢ ) koji, nakon metaholicke obrade od strane bakterija u crevima, uticu
: Fermentisani kupus, na sastav ifili aktivnost mikrobiote u crevima. Nalaze se u nasoj hrani
. kiseli kupus (uglavnom onoj sa vlaknima), a sluZe za ishranu mikrobiote creva.
Nalaze se u:
Krastavici Praziluk, Pirina¢, - ®
Spargla, ovas =
. zelen }{:
.9

Fermentisano povrce, Korenje
miso supa cikorije
Odredene vrste sireva
Banana
L . L Mladi luk,
PaZljivim izborom specificnih prebiotickih vlakana omogucavamo beli luk
promovisanje umnozZavanja odredenih korisnih bakterija, posebno Cvet

articoke
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