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Mikrobiota 
– Zróżnicowany Ekosystem

Dorosły człowiek jest miejscem zamiesz-
kania dla około 1014 komórek bakterii, co 
stanowi 10-krotnie większą liczbę niż ilość 
komórek w naszym organizmie. Tak ogrom-
na społeczność mikroorganizmów tworząca 
zróżnicowany ekosystem oraz pozostająca 
z nami w ścisłej relacji jest określana mia-
nem mikrobioty (=mikrobiomu). Bakterie 
zasiedlające ten złożony ekosystem nie po-
wodują niekorzystnych efektów, natomiast 
wiele z nich przyczynia się do utrzymania 
dobrego stanu organizmu gospodarza. 
Możemy potraktować człowieka jako „su-
perorganizm”, w którym nasza mikrobiota 
rozwija się wraz z nami, a także modyfi kuje 
swój skład i ekspresje genów w odpowie-
dzi na zmieniające się czynniki środowi-
skowe. Najbardziej skolonizowanym przez 
bakterie miejscem w naszym organizmie 
jest przewód pokarmowy, w szczególno-
ści jelita w których tworzy się największa 
i najbardziej zróżnicowana społeczność 
bakterii. Stanowi ona około 70% wszystkich 
mikroorganizmów zasiedlających nasze 
ciało. Dominującymi gatunkami mikrobio-
ty jelit są przedstawiciele dwóch gromad 
Bacteroidetes i Firmicutes, w mniejszych 
ilościach występują także Actinobacteria, 
Proteobacteria oraz inne. Są to głównie 

bakterie beztlenowe, należące zarówno do 
bakterii Gram+ jak i Gram-, wywierające 
korzystne dla nas efekty. Istnieją trzy klu-
czowe funkcje mikrobioty: funkcja meta-

boliczna, odpowiadająca m.in. za rozkład 
i fermentację niestrawionych resztek, udział 
w biosyntezie niezbędnych dla nas związ-
ków organicznych (np. witaminy, amino-
kwasy) czy biotransformację żółci; funkcja 

trofi czna, obejmująca m.in. zapewnienie ho-
meostazy układu odpornościowego, a także 
kontrolę ciągłości nabłonka; oraz funkcja 

ochronna – efekt bariery zapobiegający in-
wazji patogenów poprzez m.in. antagonizm 
(działanie przeciwstawne) w stosunku do 
mikroorganizmów chorobotwórczych (pro-
dukcja związków przeciwbakteryjnych), 
czy też konkurencja o miejsce wiązania 
i o substancje odżywcze, z mikroorganizma-
mi patogennymi. U człowieka skład mikro-
bioty początkowo podlega modyfi kacjom 
gdzie największe zmiany zachodzą w pierw-
szych miesiącach życia. Po urodzeniu mi-
krobiota jest znacznie mniej zróżnicowana 
i bardziej podatna na infekcje, w kolejnych 
latach życia ulega dynamicznym zmianom, 
natomiast stabilny poziom osiąga  pod ko-
niec okresu dojrzewania. W starzejącym 
się organizmie następuje zmiana struktury 
mikrobioty, a także jej wrażliwość na czyn-
niki środowiskowe, co wraz z obniżeniem 

skuteczności układu odpornościowego, 
przyczynia się do zwiększonej podatności 
na infekcje. Mikrobiota może być mody-
fi kowana działaniem wielu czynników ta-
kich jak warunki środowiska, stan zdrowia, 
stres, dieta lub też ulec zniszczeniu poprzez 
m.in. leczenie chemioterapeutykami, radio-
terapie, infekcje bakteryjne czy wirusowe. 
W celu utrzymania dobrego stanu zdrowia, 
niezbędna jest właściwa „jakość” naszej mi-
krobioty. Oznacza to odpowiednią ilość oraz 
skład zasiedlających ją mikroorganizmów, 
które będą wykazywać korzystne dla nas 
efekty zdrowotne.

Do kluczowych czynników modyfi kują-
cych naszą mikrobiotę, które możemy do 
pewnego stopnia kontrolować, zaliczane są 
dieta, częstość stosowania antybiotyków, 
a co za tym idzie także probiotyków. Spo-
sób żywienia wpływa na symbiozę pomię-
dzy bakteriami jelitowymi, a ich gospoda-
rzem. Gospodarz udziela schronienia oraz 
dostarcza niezbędne substancje do wzrostu 
mikroorganizmów. Wraz z pożywieniem 
zostaje dostarczona bakteriom odpowied-
nia ilość składników dla ich metabolizmu, 
co w bezpośredni sposób przyczynia się 
do zmian składu i ilości mikroorganizmów 
u gospodarza. W konsekwencji tej różno-
rodności mikroorganizmy mogą wywierać 
szereg korzyści dla naszego organizmu 

Dobrodziejstwa 
probiotyków i prebiotyków 
oraz ich naturalne źródła

W ostatnich kilkudziesięciu latach gwałtownie zwiększyło się tempo naszego życia – żyjemy szybko i intensywnie, 
często nie zważając na konsekwencje. Tkwimy w błędnym kole chorób cywilizacyjnych, do których przyczynia się 
styl naszego życia między innymi poprzez spożywanie wysokoprzetworzonej żywności np. typu „fast food”, czy 
też nadużywanie antybiotyków przy każdej nawet najmniejszej infekcji. Ma to ogromny wpływ na funkcjonowanie 
naszego organizmu, w tym na naszych „małych, symbiotycznych przyjaciół”. 
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wykazując przy tym efekty prozdrowotne. 
W budowie różnorodności mikrobioty orga-
nizmu, efekt odwrotny osiągany jest poprzez 
nadmierne stosowanie antybiotyków. Jest 
to problem obecny zwłaszcza w większo-
ści krajów rozwiniętych oraz rozwijających 
się. Dodatkowo do zubożenia mikrobiomu 
przyczynia się przepisywanie antybiotyków 
o szerokim spektrum działania, głównie pe-
nicylin czy cefalosporyn. Problem ten jest 
szczególnie istotny w okresie dzieciństwa 
lub dorastania, gdzie infekcje górnych dróg 
oddechowych są leczone głównie za pomo-
cą antybiotykoterapii. Równoległy rozwój 
mikrobioty jest w tym okresie najbardziej 
dynamiczny. Ponadto nadużywanie, niesto-
sowanie się do zaleceń lekarza wiążące się 
z nieprawidłowym użyciem leku, czy jego 
nieadekwatne przepisanie w stosunku do 
choroby, skutkuje rozwojem oporności, co 
w konsekwencji może prowadzić do ogól-
nego wzrostu liczebności bakterii. Może 
mieć to długoterminowe oddziaływanie na 
układ odpornościowy, co wraz z podatno-
ścią genetyczną, prowadzi do choroby lub 
predysponuje do niej w późniejszym życiu.

Czym są probiotyki?
Do mikroorganizmów wywołujących 

korzystne efekty dla funkcjonowania or-
ganizmu, zaliczamy bakterie posiadające 

właściwości probiotyczne – tzw. probiotyki. 
Zgodnie z defi nicją FAO/WHO terminem 
„probiotyk” określa się żywe mikroorga-
nizmy, które podawane w odpowiednich 
ilościach wywierają korzystne skutki zdro-
wotne. Rozwój bakterii probiotycznych wa-
runkowany jest z kolei przez dostępność 
prebiotyków, czyli substancji spożywczych 
nie ulegających strawieniu, a wpływających 
korzystnie na gospodarza poprzez stymu-
lowanie wzrostu oraz aktywności bakterii 
zasiedlających jelita. Prebiotyki, zaliczane 
do żywności prozdrowotnej, to głównie 
oligosacharydy pochodzenia roślinnego, 
z których obecnie najbardziej wykorzystuje 
się frukto-oligosacharydy (FOS) (w tym inu-
linę) czy galakto-oligosachardy (GOS). Mogą 
one występować naturalnie w jedzeniu np. 
w porze, bananie, szparagach czy cebuli, 
jednakże spożycie tych produktów okazu-
je się być niewystarczające do osiągnię-
cia wymaganej ilości dobowej (dorośli ok. 
5 g/dobę). Dlatego też wiele produktów jest 
wzbogacanych w składniki prebiotyczne 
(np. płatki śniadaniowe, pieczywo). Prebio-
tyk, aby mógł spełnić swoje zadanie, musi 
być odporny na kwasy żołądkowe, enzymy 
trawienne oraz wchłanianie w jelitach, dzię-
ki czemu poprawia perystaltykę jelit (po-
przez zwiększenie swojej objętości stymulu-
je jelita do wydalania zbędnych produktów 

przemiany materii i toksyn). Wraz ze sto-
sowaniem probiotyków łączy się zjawisko 
probiozy, oznaczającej „ulepszenie” mi-
krobioty przewodu pokarmowego. Polega 
ono na zwiększeniu liczebności bakterii 
probiotycznych wykazujących wielokie-
runkowe pozytywne działanie na przewód 
pokarmowy. Obecnie probioza traktowa-
na jest nie tylko jako narzędzie do walki 
z drobnoustrojami patogennymi, ale 
przede wszystkim jako sposób na „zdro-
wie i długie życie”. Do probiotykoterapii 
możemy zaliczyć przyjmowanie egzogen-
nych (zewnętrznych) probiotyków, pobu-
dzenie rozwoju endogennych (wewnętrz-
nych) bakterii probiotycznych poprzez 
prebiotyki, albo też poprzez zastosowanie 
synbiotyku. Synbiotyk to połączenie eg-
zogennego probiotyku z odpowiednim 
prebiotykiem, który korzystnie oddziałuje 
na poprawę przeżycia oraz włączenia się 
mikroorganizmów do mikrobioty. Doda-
nie do żywności prebiotyków powoduje 
zwiększenie korzyści zdrowotnych jakie 
prezentują probiotyki. Do najczęściej sto-
sowanych zalicza się FOS, TGOS (trans-ga-
laktooligosacharydy), czy inulinę do łącze-
nia szczepami probiotycznymi z rodzaju 
Lactobacilus i Bifi dobacterium. Na polskim 
rynku probiotyków egzogennych najczę-
ściej dodaje się inulinę oraz FOS.
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Gdzie możemy znaleźć 
probiotyki?

Probiotyki znajdują się w mlecznych na-
pojach fermentowanych, m.in. w kwaśnym 
mleku, kefi rze, jogurtach czy mleku aci-
dofi lnym (powstaje w wyniku fermentacji 
prowadzonej przez bakterie L. acidophilus).  
Bakterie kwasu mlekowego wykorzysty-
wane są także w przemyśle serowym jako 
kultury starterowe, oraz odgrywają istotną 
rolę podczas dojrzewania sera nadając mu 
odpowiednie własności organoleptyczne. 
Produkty pochodzenia mlecznego są naj-
częściej wzbogacaną w probiotyki żywno-
ścią, jednakże nie dla wszystkich konsu-
mentów mogą być dostępne ze względu na 
zawartość takich substancji jak laktoza, czy 
innych związków o działaniu alergizującym. 
Jedną z alternatyw wydają się być produkty 
pochodzenia roślinnego suplementowane 
bądź fermentowane bakteriami probio-
tycznymi. Najczęściej wykorzystywane do 
fermentowania surowce roślinne to pro-
dukty sojowe, zbożowe a także warzywa
i owoce. Oprócz wzbogacenia surowców ro-
ślinnych w probiotyki oraz wyprodukowane 
przez nie substancje bioaktywne, wykazano 
także, że żywność fermentowana wpływa 
na zmniejszenie substancji przeciwodżyw-
czych takich jak fi tyniany występujące m.in. 
w zbożach, roślinach strączkowych, ole-
istych czy w orzechach. Fityniany mają 
istotna rolę w zespole złego wchłaniania 
pierwiastków śladowych i białek, a zasto-
sowane bakterie są źródłem fi tazy (enzy-
mu rozkładającego fi tyniany). Do innych 
produktów zawierających probiotyki na-
leżą m.in. mięsne produkty probiotyczne 
(wędliny nie poddane ogrzewaniu), mleko 
w proszku dla niemowląt z liofi lizowany-
mi bakteriami probiotycznymi, suplementy 
diety czy preparaty farmaceutyczne. 

Cechy dobrego probiotyku
Trzeba jednak stanowczo podkreślić, 

że nie każdy szczep bakteryjny należą-
cy do grupy Lactobacillus ma właściwości 
dobroczynne, a uznanie danego szczepu 
za probiotyczny poprzedza szczegółowa 
analiza jego własności biochemicznych 
i mikrobiologicznych. Organizmy takie mu-
szą posiadać status GRAS (ang. generally 
recognized as safe), czyli być bezpieczne 
dla ludzi. Istotne jest także zdecydowane 
rozgraniczenie preparatów zawierających 
probiotyki, takie jak żywność prozdrowotna 
czy suplementy diety, które wykazują dzia-

łanie ogólnie poprawiające stan zdrowia 
oraz modyfi kujące funkcje fi zjologiczne, od 
probiotyków zarejestrowanych jako leki, 
działających zapobiegawczo i leczniczo w 
stosunku do danej choroby. W przypadku 
suplementów diety w wielu krajach brak 
jest tak ścisłych regulacji prawnych odno-
śnie zachowania jakości preparatu, jak to 
ma miejsce w przypadku produktów lecz-
niczych. Należy mieć również na uwadze, 
że skuteczność działania danego probio-
tyku często może być zależna od konkret-
nego produktu (preparat może mieć m. 
in. nieprawidłowo podaną nomenklaturę 
czy brak zalecanej dawki wywołującej ko-
rzystne działanie). Stosowane bakterie 
probiotyczne, aby były skuteczne, powinny 
mieć ludzkie pochodzenie, czyli pochodzić 
z mikrobiomu człowieka. Ponadto, aby mieć 
zdolność do jego zasiedlenia i namnożenia 
muszą przeżyć podczas przejścia przez prze-
wód pokarmowy (odporność na kwasy żo-
łądkowe i sole kwasów żółciowych). Probio-
tyki muszą być także bezpieczne co oznacza 
m.in. stabilność w okresie przechowywania 
oraz użycia. Szczepy probiotyczne nie mogą 
posiadać genów oporności na antybiotyki. 
Dla preparatów zawierających probiotyk 
powinien być podany schemat podawania, 
dawka minimalna oraz czas stosowania. 
Uważa się, że dawka probiotyku jest zależ-
na od szczepu i powinna wynosić od 106-
109 do 108-1010 CFU (ang. colony forming 
unit, jednostek tworzących kolonię) dzien-
nie by uzyskać efekt zdrowotny. Efekt ten 
zależny jest od dawki konkretnego szczepu, 
ponieważ niektóre będą skuteczne gdy po-
damy 5*107, inne zaś efektywnie będą dzia-
łać przy dawce 109. Duża skala skutecznych 
dawek odzwierciedla różnice w szczepach, 
dlatego też ciężko ustalić minimalną dawkę 
wystarczającą do wywołania korzyści zdro-
wotnych. Amerykańska Agencja ds. Żywno-
ści i Leków (ang. Food and Drug Administra-
tion, FDA) rekomenduje minimalną dawkę 
na poziomie 106 CFU, jednak do wywołania 
odpowiedniego działania probiotycznego, 
zależnego od spożytej ilości oraz wpływu 
przechowywania na żywotność, przyjmuje 
się, że dzienna ilość mikroorganizmów pro-
biotycznych powinna wynosić 108 – 109 CFU. 
Jeśli chodzi o pożądane cechy technologicz-
ne szczepów probiotycznych to najczęściej 
wymienia się:
•     łatwość produkcji dużej ilości biomasy,
•     oporność na procedury utrwalania takie, 

jak zamrażanie czy liofi lizacja,

•     żywotność i stabilność cech bakterii 
w czasie przechowywania i dystrybucji 
produktów probiotycznych,

•     wysoka przeżywalność przechowalnicza 
w gotowym produkcie,

•     brak pogorszenia cech organoleptycz-
nych gotowych produktów,

•     oporność na bakteriofagi,
•     stabilność genetyczna.

Jak działają probiotyki?
Mechanizm działania bakterii probio-

tycznych obejmuje konkurencję o składniki 
odżywcze i miejsce wiązania, wytworzenie 
przeciwbakteryjnych metabolitów, modyfi -
kowanie warunków środowiskowych, a tak-
że modulację odpowiedzi immunologicznej 
gospodarza. Skuteczność danego probioty-
ku, włączając jego mechanizm działania jak 
i wydajność, często zależy od wzajemnego 
oddziaływania bakterii z mikrobiotą gospo-
darza oraz jego układem immunologicznym. 
Dany szczep powinien posiadać dobre wła-
ściwości antagonistyczne, co w praktyce 
oznacza, że będzie hamował wzrost bak-
terii patogennych np. Clostridium diffi  cile 
czy Staphylococcus aureus. W badaniach 
potwierdzono, że mieszanina szczepów 
probiotycznych może odznaczać się więk-
szą efektywnością niż preparat zawierający 
jeden szczep, ze względu na występujący 
synergizm działania. Należy zaznaczyć, że 
w danym produkcie zawierającym mie-
szaninę probiotyków, szczepy nie powinny 
wykazywać działania antagonistycznego 
względem siebie. Dzięki efektowi synergii 
polepsza się integralność nabłonka jelito-
wego stanowiącego barierę przed osiedla-
niem się bakterii patogennych, które nie 
przedostają się do krwioobiegu, a następnie 
wraz z masą kałową zostają wydalone z or-
ganizmu (wzmacnianie funkcji barierowej). 
Powierzchnia błony śluzowej jest ciągle 
narażona na działanie licznych patogenów, 
a przyłączenie się do niej mikroorganizmu 
chorobotwórczego stanowi pierwszy etap 
w procesie choroby. Dlatego też do ważnych 
cech szczepu probiotycznego należy zdol-
ność adherencji (przylegania) do błony ślu-
zowej, dzięki czemu bakterie mogą wytwo-
rzyć warstwę stanowiącą barierę ochronną 
przed drobnoustrojami chorobotwórczymi. 
Nie pozwala ona dołączyć się patogenowi 
poprzez przestrzenną barierę (przykrywając 
miejsce wiązania) lub też przez blokowa-
nie wiązania do specyfi cznych receptorów. 
Zdolność i siła adhezji jest cechą indywi-
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dualną konkretnego szczepu, która może 
decydować o jego właściwościach probio-
tycznych, a także stanowi istotny czynnik 
zmian w składzie mikrobiomu jelitowego. 
Probiotyki mogą również przyczyniać się do 
regeneracji błony śluzowej poprzez zwięk-
szenie szybkości podziałów, a także przez 
wzrost liczby komórek w kosmkach jelita.

Zastosowanie lecznicze 
probiotyków

Efekt jaki wywołują bakterie probiotycz-
ne na organizm człowieka zależy przede 
wszystkim od szczepu. Każdy szczep pro-
biotyczny powinnien zostać nazwany zgod-
nie z Międzynarodowym Kodem Nomen-
klatury – na przykład Lactobacillus (nazwa 
rodzaju) rhamnosus (nazwa gatunku) GG 
ATCC 53103 (oznaczenie literowo-cyfrowe 
szczepu). Na polskim rynku w preparatach 
probiotycznych z rodzaju Bifi dobactrium 
możemy m.in. znaleźć gatunki: B. bifi dum, 

B. longus, B. lactis, B. breve; z rodzaju Lacto-

bacillus: L. rhamnosus, L. acidophilus, L. casei, 

L. plantarum; pojawiają się także bakterie 
Streptococcus thermophilus oraz drożdżaki 
– Saccharomyces boulardii. Istotne jest do-
pasowanie danego szczepu do korzystnego 
działania, w obrębie danego gatunku różne 
szczepy mogą różnić się pod względem wy-
woływanego efektu, cech technologicznych 
czy też mogą zostać wykorzystane w róż-
nych jednostkach chorobowych.

Rolę probiotyków, które znalazły zasto-
sowanie w zarówno leczeniu pacjentów 
jak i w zapobieganiu chorób pełnią przede 
wszystkim bakterie kwasu mlekowego (ang. 
Lactic acid bacteria, LAB). W produkcji pro-
biotyków najczęściej wykorzystuje się bakte-
rie z rodzaju Bifi dobacterium, Lactobacillus, 

Lactococcus i Streptococcus. Szczepy probio-
tyczne wykazują wielokierunkowe działanie 
na organizm człowieka zarówno miejscowe 
jak i ogólnoustrojowe biorąc m.in. udział 
w syntezie witamin (np. B1, B12, K), trawie-
niu niektórych pokarmów (np. laktoza), sty-
mulując perystaltykę jelit, zmniejszając po-
ziom wchłaniania egzogennego cholesterolu 

czy też mając właściwości immunostymulu-
jące i immunomodulujące. Najlepiej udoku-
mentowane działanie kliniczne probiotyków 
dotyczy biegunek, zarówno bakteryjnych 
jak i wirusowych a także łagodzenia sta-
nów zapalnych jelit czy ryzyka wystąpienia 
zespołu jelita nadwrażliwego. Ponadto pro-
biotyki mogą być pomocniczo wykorzysty-
wane w leczeniu zaparć. W terapii wykorzy-
stuje się wiele gatunków – pojedynczo lub 
w kombinacjach np. zapobiegawczo w wy-
stąpieniu biegunki poantybiotykowej moż-
na zastosować L. rhamnosus GG (u dzieci) 
albo S. boulardii (dorośli i dzieci); przy bie-
gunce rotawirusowej skuteczne okazują 
się być L.reuteri (dzieci) lub kombinacja 
B. lactis z S.thermophilus. W zapobiega-
niu nawrotom biegunek u dzieci najlepszy 
efekt można uzyskać poprzez zastosowanie 
L. rhamnosus GG oraz S.boulardii, natomiast 
nie ma potwierdzonych danych, które wska-
zywałyby jednoznacznie na podobny efekt 
u dorosłych. W zespole jelita drażliwego 
uzyskano znaczną poprawę w zmniejszeniu 
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bólu brzucha, dyskomfortu brzusznego czy 
wzdęć, stosując B. infantis 35624 czy Lac-

tobacillus plantarum 299v. Skuteczność 
stosowania probiotyków wykazano w naj-
większej jak do tej pory metaanalizie doty-
czącej stosowania probiotyków w zespole 
jelita nadwrażliwego. Jednak w dalszym 
ciągu potrzeba badań, które precyzyjnie 
wskazywałyby, jaki szczep jest najbardziej 
skuteczny. Wspomagająco w leczeniu prze-
wlekłych zapaleń jelita (wrzodziejące za-
palenie jelita grubego) stosuje się głównie 
L. rhamnosus, E. coli Nissle 1917, VSL3 czy 
Lp299v. W łagodzeniu skutków ubocznych 
chemioterapii i radioterapii w leczeniu raka 
jelita grubego (takich jak biegunki, odwod-
nienie, niedożywienie) pomocny okazuje się 
być L. rhamnosus GG. Należy zaznaczyć, że 
pomimo bardzo ciekawych wyników na te-
mat roli mikrofl ory w leczeniu nowotworów 
w modelach doświadczalnych, to nadal brak 
jest silnych dowodów na rekomendowanie 
probiotyków u pacjentów poddawanych ra-
dio i chemioterapii. W profi laktyce i leczeniu 
zmian atopowych (atopowe zapalenie skóry, 
alergiczny nieżyt nosa, astma oskrzelowa) 
można zastosować L. rhamnosus GG, E. coli 

O83, L. reuterii DSM 122460. Najefektyw-
niejsze działanie przeciwalergiczne dotyczy 
atopowego zapalenia skóry (AZS) u kobiet 
w ciąży oraz niemowląt do 12 miesiąca 
życia, gdzie w celu zmniejszenia nasilenia 
i rozległości AZS stosuje się L. rhamnosus 

GG. W łagodzeniu objawów alergii na pył-
ki traw obserwuje się skuteczne działanie 
szczepu L. casei Shirota. Najbardziej jed-
nak intrygującym celem jest zastosowanie 
probiotyków w chorobach cywilizacyjnych 
takich jak cukrzyca, otyłość czy zespół me-
taboliczny. Zachęcające są także wyniki 
uzyskane w badaniach nad transplantacją 

mikrofl ory (przeszczepy kału) u pacjentów 
otyłych. Jednak manipulacje w składzie 
i proporcji mikrobioty w walce zarówno 
z otyłością jak i chorobami z nią związa-
nymi, wymagają przeprowadzenia wielo-
ośrodkowych badań klinicznych z udziałem 
dużej liczby osób. 

Bezpieczeństwo stosowania 
WHO uznaje stosowanie probiotyków za 

bezpieczne, jednocześnie podkreślając ko-
nieczność wykonania bardzo precyzyjnych 
badań danego szczepu pod względem jego 
oddziaływania na organizm człowieka. Nie-
korzystne działanie LAB jest bardzo rzadkie, 
zaliczamy do nich przede wszystkim bakte-
riemię (przy czym są one głównie wywoła-
ne przez Lactobacillus), a także zapalenie 
wsierdzia. Jednakże w czasie ostatnich lat 
infekcje spowodowane stosowaniem pre-
paratów zawierających Lactobaciilus i Bifi -

dobacterium obejmowały 0,05-0,4% przy-
padków zapaleń wsierdzia oraz bakteriemii. 
Były one obserwowane przede wszystkim 
u osób przewlekle lub poważnie chorych 
z obniżoną odpornością, gdzie tym samym 
zaleca się ostrożne stosowanie probioty-
ków u tych pacjentów. W szczególności 
jeśli spełniają wszystkie podane kryteria: 
inwazyjna terapia układu pokarmowego lub 
innych narządów, chroniczna immunosu-
presja, anybiotykoterapia. 

Interakcje z lekami
Warto pamiętać, że niektóre leki mogą 

zaburzać działanie probiotyków przy jedno-
czesnym ich podaniu. Duża ilość witaminy 
K w diecie osłabia działanie warfaryny, zaś 
zahamowanie wchłaniania tej witaminy, 
np. na skutek stosowania antybiotyków 
przy niedostatecznej podaży witaminy 

z pokarmem lub biegunki, może nasilić 
działanie warfaryny (krwotoki). Podawa-
nie probiotyków produkujących witaminę 
K może zrównoważyć efekt jej niedoboru 
i zapobiec krwawieniom spowodowanym 
podawaniem warfaryny w skojarzeniu 
z antybiotykiem. Jak zostało wspomnia-
ne preparaty probiotyczne zawierają żywe 
bakterie dlatego też podanie ich równocze-
śnie z antybiotykami może przyczynić się 
do zmniejszenia skuteczności bakterii z ro-
dzajów Lacidophillus oraz Bifi dobacterium. 
Tym samym podanie probiotyku powinno 
być oddzielone w czasie na co najmniej 
dwie godziny od podania antybiotyku. Ana-
logicznie sytuacja przedstawia się przy sto-
sowaniu leków przeciwgrzybicznych oraz 
preparatów zawierających drożdżaki, co 
w praktyce oznacza, że nie powinno się stoso-
wać doustnych leków przeciwgrzybicznych 
z doustnymi probiotykami zawierającymi 
np. S. boulardii. Na rynku polskim najczę-
ściej w probiotykach ginekologicznych sto-
suje się bakterie z rodzaju Lactobacillus: 

L. rhamnosus, L. reuteri, L. gasseri, L. planta-

rum czy L. fermentum. Pacjenci z obniżoną 
odpornością, oraz tacy którzy przyjmują 
duże dawki leków immunosupresyjnych 
takich jak cyklosporyna, azatiopryna czy 
środki stosowane w chemioterapii powinni 
zachować ostrożność przy stosowaniu an-
tybiotyków jaki i probiotyków ze względu 
ryzyka wywołania infekcji. 

Polski rynek probiotyków
Na polskim rynku probiotycznym wy-

różniamy preparaty zarejestrowane jako 
leki, preparaty w  postaci farmaceutycznej 
(suplementy diety lub dietetyczne środki 
spożywcze specjalnego przeznaczenia ży-
wieniowego [w tym medycznego]), mleko 
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modyfi kowane dla niemowląt oraz jogur-
ty probiotyczne i  inne produkty mleczne 
wzbogacane w probiotyki. Bakterie pro-
biotyczne mające zastosowanie w profi -
laktyce i leczeniu, najczęściej poddaje się 
liofi lizacji (suszenie sublimacyjne zamro-
żonych mikroorganizmów), a następnie 
tak przygotowaną biomasę zamyka się w 
szklanych ampułkach lub fi olkach, saszet-
kach lub kapsułkach. Na polskim rynku mo-
żemy znaleźć preparaty probiotyczne także 
w postaci kropli doustnych, płynu doustne-
go, drażetek, tabletek, tabletek do ssania 
czy proszku do sporządzania zawiesiny do-
ustnej. Większość posiada status OTC (ang. 
over-the-counter drugs), czyli są lekami czy 
też suplementami diety dostępnymi bez re-
cepty lekarskiej. Można wyróżnić następu-
jące grupy probiotyków: doustne dla dzieci 
i dorosłych działające na układ pokarmowy, 
doustne dla kobiet działające na mikrobiotę 
pochwy. Szeroka gama probiotyków powo-
duje niejednokrotnie wśród konsumentów 
dezorientację, który probiotyk wybrać. 
Ciekawe reklamy, atrakcyjne opakowania 
i przystępne ceny zachęcają konsumentów 
do zakupów. Wybór jednakże nie jest łatwy, 
a informacje umieszczane przez produ-
centów na etykietach wymagają uważnej 
lektury przed zakupem, na co nie zawsze 
jest wystarczająca ilość czasu. Wydaje się, 
że opinie i rekomendacje wydawane przez 

podmioty zajmujące się profesjonalnie oce-
ną jakości suplementów diety, mogłyby słu-
żyć pomocą w podejmowaniu właściwych 
decyzji przez konsumentów, oraz pełnić rolę 
edukacyjną społeczeństwa. Instytut Jakości 
JCI pełni rolę takiego podmiotu i już nieba-
wem ukaże się raport dotyczący jakości wy-
branych produktów z kategorii produktów 
probiotycznych.
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