


пробіотик ~ “pro bios” = ”для життя” 

• харчова добавка у вигляді живих культур мікрорганізмів 

• покращує біологічну рівновагу в кишківнику   

• позитивно впливає на організм господаря 

 бактерії споживаються перорально  

 живі бактерії потрапляють в кишківник  

 зменшують захворюваність шлунка і кишківника 





дія 

 стимуляція відбудови епітелію кишківника  
 стимуляція фагоцитозу 
 зменшення активності ферментів калу → ↓утворення канцерогенів 



 безпечні для організму людини  

 стійкі до умов кишківника (низьке pH, жовчні солі, ферменти)  

 стійкі до ендогенної флори кишківника 

 хороша aдгезія до епітелію кишківника  

 здатні до pозвитку i aктивності в товстій кишці 

 антагоністи патогенних бактерій:  
• Salmonella 
• Shigella 
• Listeria monocytogenes 
• Clostridium difficile 
• Staphylococcus aureus 
• Helicobacter pylori  

вимоги до пробіотичних мікроорганізмів: 



 корисний ефект залежить від штаму мікроорганізму 

опис бактерії 

група бактерій: молочнокислі         (німецький автомобіль)  

родина бдактерій: Lactobacillus        (Volkswagen) 

вид бактерій: Lactobacillus acidophilus      (VW Golf)  

штам бактерій: Lb. acidophilus LC1       (VW Golf 1.4 D)  



типові пробіотичні бактерії і дріжджі: 



Lactobacillus rhamnosus GG (ATCC 53103)  

 добре розвиваються в кишківнику  

 запобігають наслідкам антибіотиків  

 коротша тривалість лікування проносу 

 ↓активність фекальних ферментів  

 допомагають лікувати хворобу Crohna i  

    дитячого ревматоідального артриту  



Lactobacillus paracasei Shirota  

 утримують рівновагу мікробіоти 

 нормалізують роботу кишківника 

 лікують проноси 

 ↓ активність фекальних ферментів 

 усувають мутагени 

 допомагають в лікуванні раку сечовго міхура 



Lactobacillus casei Defensis DN 114 001 

 живуть в умовах шлунка і дванадцятипалої кишки 

 стимулюють імінітет 

 запобігають інфекціям кишківника 

 скорочують тривалість проносів у дітей 



Lactobacillus johnsonii (La1) (NCC533)  

 нормалізуть мікрофлору 

 стимулюють імунітет 

 aнтагоністи Helicobacter pylori 

 сильна адгезія до епітелію кишківника 



• Bifidobacterium animalis DN 173010   
• Bifidobacterium lactis 

 знайдені в жіночому молоці 

 добре почуваються в шлунку і 12-персній 

 прискрюють проходження продуктів 
травлення через кишківник, особливо у 
старших  

 полегшення при здуттях, закрепах 



корисні ефекти 

 покращення після інфекцій і антибіотиків:   

 скорочується тривалість проносу 

 найбільша ефективність у дітей:  

 L. rhamnosus GG і B. lactis Bb-12 

 прооти Cl. difficile ефективні препарати  

L. rhamnosus GG i Saccharomyces boulardi 



 лікування закрепів: відновлення мікрофлори + збільшення 
вмісту Lactobacillus i Bifidobacterium 

 утворюються коротколанцюгові жирні кислоти, вони 
відновлюють моторику кишок і усування перетравлених решток 

корисні ефекти 



синдром подразненого кишківника (irritable bowel syndrome):  

 штам L. plantarum 299v → нормалізує мікрофлору 

 покращення моторики кишок 

корисні ефекти 



непереносимість лактози виникає внаслідок відсутності фермента лактази 



 допомагають пробіотичні бактерії  

 Lactobacillus acidophilus 



 бактерії L. salivarius  

зменшують запалення  

і виразки кишківника  

корисні ефекти 



атеросклероз і гіпертонія: 

 пробіотики покращують перетворення ліпідів 

 бактерії збільшують видалення холестерину  

 бактерії зв’язують/вбудовують холестерин в свої оболонки 



алергія у немовлят: пробіотики зміцнюють імунну систему  

 препарати  L. rhamnosus, L. casei, L. paracasei i B. lactis 
зменшують атопічний дерматит  

 препарати  L. rhamnosus GG oraz B. lactis Bb-12 зменшують 
алергію на білок коровячого молока 



новоутворення:   

 L. acidophilus i Bifidobacterium spp. 
зменшують ризик новоутворень шляхом 
зменшення активності ферментів 
відповідальних за утворення канцерогенів 



 пробіотики збільшують 
виробництво гамма 
інтерферону – 
aктивують макрофаги і 
комірки-кілери 



 ринок пробіотиків 

корми 
харчові додатки  

функціональні продукти 



  на ринку домінують молочні продукти 



 пробіотичний продукт повинен забезпечити на одне приймання 
щонайменше 109 активних клітин мікроорганізмів 



декларація виробника (формалізована інформація про ефекти) 



• білок, жир 

• oліго- i полісахариди (крохмаль, iнулін, пектин, лактулоза, 

фруктоолігосахариди, ксилоолігосахариди) 

• харчові волокна 

 Європейське Агентство Безпеки Харчів (EFSA) 

 розрізняє “пребіотик" і “харчові волокна" 

пребіотики:  

нестравні складники харчів, які в кишківнику ефективно 
стимулюють ріст і активність aвтохтонних мікрорганізмів 



пребіотики піддаються ферментації в кишківнику завдяки мікрофлорі 

 утворюються коротколанцюгові жирні кислоти: 

• масляна (дуже корисна для колоноцитів) 

• пропіонова 

• oцтова  

 діацетил 



рекомендоване споживання пребіотиків ~5-8 г/добу 

• зелена цибуля 50 г 

• сира цибуля   70 г 

• варена цибуля  120 г 

• ячмінь, овес   100 г 

• висівки пшеничні  120 г 

• повнозерниста мука (після термічної обробки) 125 г 

• банан    600 г 

• яблука 

• кaкao 

• насіння льону 

• авокадо 

• горох 

• соя 

• мед 

 надмірна кількість пребіотиків може бути некорисна  

 (здуття, зменшення апетиту) 



синбіотик = пробіотик + пребіотик разом 

(якщо проявляється синергізм) 

 oлігофруктоза, iнулін, 

галактоолігосахариди  

 добре поєднуються з 

Bifidobacterium, Lactobacillus 

 



синергічні  композиції: 

 йогурт/кефір  +  мед 

 йогурт/кефір  +  мед + камеді 

 йогурт/кефір  +  мед + насіння chia (іспанська шалвія) 



 синергічна  композиція: 

йогурт  +  вівсяні пластівці 



синергічні композиції:   

 йогурт/сметана/кефір + часник 

 сметана + часник + овочі sauté 

 сир фета + цибуля 



синергічні композиції:   

 чайний гриб (kombucha) + насіння chia  

 чайний гриб  +  камеді 


