Egészségiink orei: a probiotikumok

A téli idészakban gyakori nathas,
meghdiléses panaszok megel6zé-
se és kezelése soran egyre tobbet
hallhatjuk a probiotikum kifeje-
zést. Sokan mégsem ismerjik
pontos jelentését, nem tudjuk,
mikor és hogyan alkalmazhatjuk
Gket egészségiink védelmében. A
probiotikumokrdl a Budai Allergia-
kdzpont orvosat kérdeztik.

B Mi a probiotikum?

— Ez a kifejezés wbb kii-
16nb6z8  baktériumtorzset  je-
161 — mondja dr. Hidvégi Edit
gasztroenterolégus. — Ezek nem
kérokoz6k, hanem jétékony bak-
tériumok. Egyiitt éliink veliik,
szimbidzisban. A probiotikumok
a bélrendszerben taldlhatdk, az
4ltalunk elfogyasztott ételek meg
nem emésztett cukorkompo-
nensével tépldlkoznak. Cserébe
olyan vegyiileteket kapunk tdliik,
amelyekre nekiink van sziiksé-
glink: példdul K-vitamint, amely
a normdlis véralvaddshoz sziiksé-
ges anyag. Az immunrendszert is
serkentik, ami nagyon lényeges a
kérokozok elleni természetes vé-
dekezés kialakitdsdban.

B Ha szervezetiinkben megta-

ldlhatdk, miért van sziikségiink

probiotikumok szedésére?

— Valéban, szinte sziileté-
siinktdl bélflérdnk természetes
részei, amit szoptatdssal vagy
probiotikum tartalma  tdpszer
addsdval tarthatunk egyensuly-
ban. Ez az egyensilyi 4llapot
azonban  kiilénbsz8  okokbdl
barmely életkorban felborulhat.
Az antibiotikumok szedése sordn
példdul nemcsak a kérokozdk,
de a jétékony baktériumok is
elpusztulnak. Az egészséges bél-
fléra felboruldsdt eredményezheti
még a fokozott stressz, a helyte-
len tdpldlkozds, a hasmenéssel

jaré betegség vagy a gyulladdsos
bélbetegség. Ezek kovetkezté-
ben jelentkezhetnek a féként
haspuffaddssal, hasmenéssel jird,
kellemetlen tiinetek. Ilyen ese-
tekben probiotikumok szedésével
kell gondoskodnunk a normadl
bélfléra helyredllitdsdrol.

W Hogyan  hatnak a  pro-

biotikumok?

—  Fert6zéses megbetege-

dések esetén az elfogyasztott
gy
probiotikum kiszoritja a bélben

levé kérokozé baktériumokat,
gombdkat, gitolja a virusok ké-
ros hatdsit. Hasmenéses beteg-
ségek alatt vagy utdn szedve segit
a normdl bélfléra helyredllitdsd-
ban. Tudomdnyos vizsgalatok
igazoljak a probiotikumok sze-
repét az allergia megel6zésében
is. Csecsemdkorban csokkentik
az ckcéma és a tejérzékenység
kialakuldsinak kockdzatdt. A
kés6bbi életkorokban bizonyos
esetekben szintén eredményes a
,jO baktériumok” addsa, de ek-
kor mdr nem jdtszik szerepet az
allergiamegelézésben.
B Mikor szedjiink probiotikum
tartalmii  tdpllékkiegészitdr?
Csak a felsorolt panaszok esetén,
vagy folyamatosan, a fertézések
megeldzésére is?

— Antibiotikus kezelés idején
iltaldban elegendd csak dtme-
netileg haszndlni — a gydgyszer
szedése alatt és utdn egy hétig.
Virusos, egyéb fertézéses hasme-
nések megel8zésére, gyulladdsos
bélbetegségek kiegészitd kezelé-
seként, illetve csecsemékorban
allergiamegeldzésre azonban
hosszabb ideig, akdr hénapokon
keresztiil javasolt. Most, az inf-
luenzaszezonban érdemes azt is
megemliteni, hogy kimutattdk

a probiotikumok, elsésorban a
Lactobacillus GG léguti fertd-
zések szamanak csokkentésében
jdtszott  jotékony  szerepét is.
Hosszabb idejti alkalmazds ese-
tén az immunrendszert erdsiti,
igy képes mindennem fertdzés
eléforduldsdnak  valdszin(iségét
csokkenteni.

W Okozhat-e mellékhatdst a

probiotikumok szedése?

— A probiotikumok  patikai
készitmények formdjaban is elér-
het8k, mellékhatdsuk gyakorlati-
lag nincs. Az egészséges bélflora
fenntartdsdt  tdpldlkozdsunkkal
is segithetjiik. Probiotikumban
kilonssen gazdag forrdsok a sa-
vanyitott tejtermékek, a joghurt
és a kefir.

Téth-Tokaji Eva

FOTO: KALMAR LAJOS



