Regina Risti¢, spec. dr med.

VODIC KROZ CUDESNI SVET
PROBIOTIKA I PREBIOTIKA

Mikrobiom, kljuc vaseg zdravlja



Urednica
Korana Borovi¢

Redaktura
Angelina Cakgiran

Fotografije
Tatjana Damjanovic¢
Robert Bregant

Fotografija na korici
Freepik

Copyright © Prometej, 2024.



REGINA RISTIC, spec. dr med.

Vodic kroz cudesni svet
probiotika i prebiotika

Mikrobiom, kljuc vaseg zdravlja

I

PROMETEJ
Novi Sad






Za moju decu Katarinu i Olivera.

Sve §to sam postigla u Zivotu,

ukljucujuci v stvaranje ove knjige,

dugujem svojoj dect koja daju smisao svemu Sto radim.

Mojim roditeljima i sestri Ivani .
Hvala vam $to ste wvek bili tu za mene 1 §to ste mu dali
snagu da krenem putem svojih snova.






uvobD

Fascinantni svet mikrobioma ¢ini nevidljivu zajednicu mi-
kroorganizama koja naseljava naSe telo: to je iznenadujuce
slozen sistem skriven unutar organizma. Tokom dugogodiSnjeg
rada u laboratoriji, susrela sam se s velikim brojem pacijenata
Cije zagonetne zdravstvene probleme nisu mogli razreSiti uo-
bicajeni medicinski testovi. Njihovi nalazi bili su uredni, a simp-
tomi su upucivali na poremecaje u gastrointestinalnom traktu
koji su izmicali konvencionalnim dijagnostickim metodama.

Pocetne analize bili su testovi na Helicobacter pylori i pre-
gled stolice na prisustvo gljivica. Nalazi su bili uredni, nisu
ukazivali na ocigledne probleme, no, uprkos tome, simptomi
nisu jenjavali. Shodno tome, mikrobiolog izloZice svoje struc-
no misljenje 1 prodiskutovati o nalazu sa pacijentom. Praksa
nedvosmisleno pokazuje da se nakon uvodenja probiotika i
prebiotika zdravstveno stanje pacijenata ¢esto poboljSava.

Primeri koji potvrduju blagotvorno delovanje preparata
koji otklanjaju probleme povezane s disbalansom u crevnoj
flori, zaista su brojni, a izdvojicemo slucajeve tipi¢ne za takvu
vrstu problema.

Pacijentkinja koja je godinama trpela neobjasnjive bolove
u stomaku, pronasla je olakSanje kroz program koji je uklju-
¢ivao unos probiotika prilagodenih njenim specificnim potre-
bama. Stanje joj se postepeno poboljSavalo i tegobe su nestale.



Pacijent koji je godinama patio od preterane nadutosti i
nikako nije uspevao da se oslobodi tog neprijatnog stanja, na-
kon uvodenja sinbiotika, koji su podrzali rast korisnih bakte-
rija u njegovom crevnom mikrobiomu, doslo je do znacajnog
poboljSanja.

Ova iskustva naglasavaju klju¢nu ulogu odrzavanja balan-
sa crevnog mikrobioma za opSte zdravlje. Probiotici, korisne
bakterije koje podrzavaju zdravlje mikrobioma, zajedno s pre-
bioticima, koji obezbeduju hranu takvim mikroorganizmima,
od sustinskog su znacaja za odrzavanje ravnoteze crevne flore.
Dodatak sinbiotika, kombinacije probiotika i prebiotika, po-
kazao se kao efikasan alat za podrSku mikrobiomu u gastro-
intestinalnom traktu.

Ova paradigma, kada tradicionalni testovi ne otkrivaju naj-
vaznije mikrobioloSke disbalanse, postavila je temelj za dublje
istrazivanje i potrebu za razumevanjem mikrobioma creva.

Knjiga koja je pred vama vodi vas kroz iskustva nasih paci-
jenata, pruzajuci uvid u znacaj ove delikatne ravnoteze. Isto-
vremeno, dobicete odgovor na klju¢no pitanje zaSto je uspo-
stavljanje balansa mikrobioma u gastrointestinalnom traktu
od sustinskog znacaja za prevazilazenje neobjasnjivih zdrav-
stvenih problema.



KAMEN TEMELJAC
SAVREMENE MEDICINE

Mikrobiologija je relativno mlada nauka ¢iji je intenzivan
razvoj zapocCeo pre oko 150 godina, da bi, poput mnogih na-
ucnih disciplina, u XIX veku dozivela procvat. Najznacajniji
doprinos dale su francuska i nemacka Skola, a njihovi pred-
stavnici, Luj Paster i Robert Koh, smatraju se utemeljivacima
moderne mikrobiologije, naucne discipline koja je postala ka-
men temeljac savremene medicine.

Sta su to mikrobi?

Najjednostavnije receno, to su sicusni oblici zivota koji
ukljucuju bakterije, gljivice, viruse i parazite. Obitavaju na
povrsini ili unutar naSeg tela — u crevima, vaginalnom po-
drucju, ustima, oc¢ima i nosu, na kozi, i imaju znacajnu
ulogu u odrzavanju ljudskog zdravlja.

Mnoge vrste mikroorganizama (mikroba) svojevrstan su
zivi ,lak”, koji prekriva celu planetu. Ima ih u vodi i vazduhu,
na svakom zrnu peska na plazi, na vaSem jastuku, u hrani,
svuda, unutar i izvan ljudskog tela.

Napredak u nauci i tehnologiji promenio je nacin i pravila
istrazivanja. U poslednjih nekoliko godina nau¢nicima je dos-
tupna tehnologija sekvenciranja DNK, koja omogucava ,,po-



pisivanje” mikroorganizama (mnogi od njih su bezopasni ili
cak korisni), prisutnih na bilo kom mestu, otvarajuci tako put
ka kompleksnim, skrivenim svetovima.

Sta je mikrobiom?

Mikrobiom (ili mikrobna zajednica) odnosi se na sve mi-
kroorganizme — bakterije, viruse, gljivice i parazite, koji na-
stanjuju odredeno okruZzenje, kao S$to je, na primer, ljudski
probavni sistem. NajceSce se ovaj termin koristi u kontekstu
crevnog mikrobioma, koji se sastoji od mikroorganizama pri-
sutnih u gastrointestinalnom traktu. Mikrobiom igra klju¢nu
ulogu u odrzavanju zdravlja svog domacina. U crevima, recimo,
ucestvuje u razgradnji hrane, apsorpciji hranljivih materija,
sintezi odredenih vitamina, a reguliSe i funkciju imunoloskog
sistema. Osim toga, utice na razlicite aspekte zdravlja, uklju-
cujuci i digestivne bolesti.

Koncept ljudskog mikrobioma prvi je, pre nesto viSe od dve
decenije, postavio americki mikrobiolog, nobelovac DZoSua
(Joshua) Lederberg. On je upotrebio termin ,,mikrobiom” ka-
ko bi opisao ekolosku zajednicu komensalnih, simbiotskih i
patogenih mikroorganizama koji doslovno dele prostor u ljud-
skom organizmu.

Mikrobne zajednice, koje kolonizuju razlicite regije ljud-
skog creva, uti¢u na mnoge aspekte zdravlja. Kada su u zdra-
vom medusobnom balansu, odrzavaju na optimalnom nivou
imunoloski sistem i metabolizam domacina, a ukoliko to nije
slucaj, dolazi do upala i infekcija. Uz to, doprinose nastanku
gastrointestinalnih bolesti, a moguce je da ucestvuju i u ra-
zvoju dijabetes melitusa, kao i gojaznosti.

Postignut je znacajan napredak u definisanju dominan-
tnih grupa mikrobne zajednice u zdravom debelom crevu i
identifikaciji njihove uloge u metabolizmu creva. Takode,
postalo je jasno da ishrana moZe imati znacajan uticaj na
sastav mikrobne zajednice kako u kratkom, tako i u duzem
roku.
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Koliko bakterija ima u nasim crevima?

Nasa creva su staniSte slozenog ekosistema 300—500 ra-
znih vrsta bakterija kojih, kako je ustanovljeno, ima skoro
desetostruko viSe nego ostalih celija u naSem telu. Prema
najnovijim procenama, u ljudskom organizmu zivi 39-300
triliona bakterija.

Dominantne bakterije

U crevima se moZze naci raznovrstan skup bakterija,
gljivica i drugih mikroorganizama, ¢ak do 1.000 razlicitih
vrsta. Svaka zdrava odrasla osoba ima jedinstven mikro-
biom, koji tokom vremena ostaje relativno stabilan. Bez
obzira na velike razlike medu pojedincima, poznato je
kakvi odnosi medu mikrobima karakteriSu uravnotezen
mikrobiom. Jedna od karakteristika jeste dominacija oba-
veznih anaerobnih bakterija koje pripadaju grupi Bacte-
roidetes i Firmicutes.

Raznolikost mikrobioma odnosi se na raznovrsnost mi-
kroorganizama koji se u njemu nalaze. Ukoliko je velika,
smatra se indikatorom zdrave crevne flore, dok njeno sma-
njenje ukazuje na nepravilnu kolonizaciju (disbiozu).
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Sta je enterotip?

U zavisnosti od prehrambenih navika, odredene bak-
terije u crevima dobro c¢e se razvijati, dok ¢e druge biti
manje zastupljene. Covekov crevni mikrobiom moze se
podeliti u tri enterotipa, €iji sastav zavisi od dominantnih
bakterija.

Bez obzira na pol, godine, telesnu tezinu i pripadnost
etnickoj ili rasnoj grupaciji, postoji povezanost izmedu bak-
terija koje kvantitativno dominiraju i ostalih bakterija iz
sastava mikrobioma.

Enterotip I: Dominantna bakterija je Bacteroides spp.,
uz dodatne skupine, ukljucujuci Parabacteroides. Ener-
gija se prvenstveno proizvodi fermentacijom ugljenih
hidrata i proteina.

Enterotip II: Dominantna grupa bakterija jeste Pre-
votella spp., ¢esto u kombinaciji sa Desulfovibrio spp.
Ove bakterije sposobne su da razgrade mucin iz crevne
sluznice.

Enterotip III: Ruminococcus spp. predstavlja dominan-
tnu grupu bakterija, sa Cestim pojavama Akkermansia. Po-
sebnim mehanizmom transporta, Secer koji nastaje razgrad-
njom mucina apsorbuje se kroz ¢elijsku membranu.

Mnogi autori isticu da dugotrajniji unos odredenih na-
mirnica moze uzrokovati promenu enterotipa.
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Zasto su vazni ishrana i nac¢in zivota?

Disbalans crevnog mikrobioma negativno utice na imu-
nitet i odgovoran je za pojavu raznih bolesti i poremecaja:
gojaznost, dijabetes tipa II, reumatoidni artritis, rak debelog
creva, sindrom iritabilnog creva, nekrotirajuci enterokolitis,
upalne bolesti creva, nesanica, depresija i anksioznost, au-
tizam, demencija, Parkinsonava bolest, hipertenzija.

Preradena gotova hrana obi¢no nema vlakana i hranljivih
materija, koji podrzavaju mikrobe, pritom sadrzi dosta he-
mikalija i aditiva koji dodatno remete funkciju mikrobioma
1 negativno uticu na celokupno zdravlje creva.

Cesto jedemo u pokretu, uzurbano, $to moze opteretiti
probavne funkcije, isto kao i sklonost nezdravim grickali-
cama.

Ishrana koja nije raznovrsna moze dovesti do smanjenja
mikrobne raznolikosti i, shodno tome, slabljenja otpornosti
nasSih crevnih bakterija.
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DISBIOZA

Nasa creva su pravo malo staniSte brojnih, razlicitih bak-
terija koje tu obitavaju, a svaka od njih ima svoju ulogu. Ne-
kima pogoduju glatke povrSine poput sluznice, dok se druge
osecaju kao kod kuce u naSem uhu. Sve te mikrobe, zajedno s
njihovim genima i okruzZenjem u kojem Zive, nazivamo , mi-
krobiom”.

Naucnici Sirom sveta proucavaju razli¢ite vrste mikrobio-
ma, bilo da se radi o ku¢nim ljubincima, kvake od vrata, mo-
bilnog telefona... Naravno, najviSe paznje poklanja se mikro-
organizmima nastanjenim u ljudskom telu, pre svega onima u
crevima, gde su najbrojniji. Zapravo, creva su neka vrsta ,,kon-
trolnog centra”.

Korisni mikrobi u crevima obavljaju razlicite zadatke: cuvaju
telo od mikroorganizama —izazivaca bolesti, apsorbuju hranlji-
ve materije iz namirnica, reguliSu imunoloski sistem, smiruju
upale i ¢ak uticu na to koliko kalorija crpimo iz hrane. Dakle, od
ovih si¢usnih ,stanara” zavisi zdravlje celog organizma.

[strazivaci su ustanovili da su razne bolesti i poremecaji
direktno povezani sa siromasnim mikrobiomom creva. Zato je
bitno odrzavati raznovrsnost mikrobioma, $to podrazumeva
veliki broj razlicitih bakterija s raznim sposobnostima. Kada
je crevna flora raznolika, bakterije lakse odrzavaju medusob-
nu ravnotezu i efikasnije se bore protiv izazova u okruzenju.
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Stoga je veoma vazno sacuvati to malo staniSte u organiz-
mu.

Razlic¢iti faktori, poput upotrebe antibiotika, nepravilne
ishrane, stresa i bolesti mogu poremetiti ravnotezu mikrobio-
ma i dovesti do takozvane disbioze.

Disbioza moze imati razlicite efekte na zdravlje, ukljucu-
juci gastrointestinalne tegobe poput dijareje, zatvora, nadu-
tosti ili bolova u stomaku. Osim toga, povezana je i sa Sirim
zdravstvenim problemima i povecanim rizikom od razlicitih
oboljenja, kao Sto su upalne bolesti creva, metabolicki i men-
talni poremecaji, dijabetes melitus tipa I, gojaznost, autoi-
muna oboljenja, i mnogih drugih.

Inflamatorne bolesti creva

Inflamatorne bolesti creva (IBC), kao Sto su ulcerozni ko-
litis 1 Kronova bolest, povezane su sa znacajnim promenama
u sastavu crevnog mikrobioma, koji ¢ini kompleksnu zajedni-
cu bakterija u gastrointestinalnom traktu i ima klju¢nu ulogu
u regulaciji imunoloskog sistema.

Osobe sa IBC ¢esto imaju disbalans u crevnom mikrobiomu,
karakteristiCan po smanjenoj raznolikosti bakterija i prome-
nama u broju odredenih vrsta. Upalni odgovor prisutan u slu-
caju IBC moze stvoriti okruzenje koje podrzava rast odredenih
bakterija, dodatno uticuc¢i na mikrobiom. Imunoloski odgovor
organizma i integritet crevne epitelne barijere, koja Stiti od
nepozeljnih supstanci, takode su uklju¢eni u kompleksnu in-
terakciju izmedu I1BC i crevnog mikrobioma.

Terapija IBC, koja se sastoji od primene antibiotika ili imu-
nomodulatora, moze dodatno uticati na sastav crevnog mikro-
bioma. Medutim, iako postoji jasna povezanost izmedu 1BC i
crevnog mikrobioma, precizni mehanizmi ove veze joS uvek
nisu potpuno razjasnjeni. Ovo je poslednjih godina podrucje
intenzivnog istrazivanja i ima potencijal da doprinese razvoju
ciljanih terapija za osobe sa inflamatornim bolestima creva.
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