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diskasvanud inimese
suus, seedetraktis,
nahal, naistel ka
tupes leidub triljoneid
mikroorganisme,
kokku iile 500 liigi. Soolestikus
elavad bakterid on keha normaal-
seks funktsioneerimiseks viga
olulised. Nad on ainevahetuslikult
aktiivsed, soodustavad seedimist
ja toitainete imendumist, aitavad
kaasa teatud vitamiinide siinteesile,
piisivad vastastikuses seoses teiste
mikroorganismidega ja soole epi-
teeliga, kesknirvisiisteemiga, osa-
levad immuunsuse tagamisel, olles
barjédriks toksiinidele ja parasiiti-
dele. Seega mojutavad nad olulisel
miiral kogu organismi arengut ja
fiisioloogilisi protsesse.
Kuna seedetraktis on nii pato-
geenseid kui ka mittepatogeenseid

mikroobe, siis peab nende omava-
heline suhe ja tasakaal olema paigas.
Paraku voivad stress, kasutatavad
ravimid (eeskitt antibiootikumid),
toitumisharjumused, toidus ole-
vad lisa- ja sdilitusained, korged
veresuhkru niitajad, vananemine,
reisimine jmt seda tasakaalu rik-
kuda ning probleeme tekitada.
Patogeensete mikroobide rohkusel
ilmnevad esmajirjekorras seede-
hiired (kdhukinnisus voi -lahti-
sus), kdhugaasid, soor, tupeseen,
korvetised, aga viheneda voib ka
immuunsus. Samuti on vdimalus
toidutalumatuse, -allergia, drritu-
nud soole siindroomi, poletiku-
lise soolehaiguse, akne, ekseemi jt
nahaprobleemide ning isegi vaimse
tervise hiirete tekkeks.
Probiootikumid aitavad orga-
nismis siilitada ning taastada bak-
terite loomulikku tasakaalu. Nad
ei asenda (ja iildjuhul ei muuda)
organismi enda mikrofloorat, vaid
soodustavad normaalse olukorra
taastumist. Samas voib probioo-
tikumide kasutamine imikutel
mojutada soolefloora kujunemist,
sest vastsiindinul ei ole soolestiku
mikrofloora vilja kujunenud. Selle
kujunemisel méngib suurt rolli ema
mikrofloora ja beebile antavad toi-
dusegud, -lisandid ning ravimid.

Maailma Terviseorganisatsioon
(WHO) sonastas 2001. a ja Rahvus-
vahelise Probiootikumide ja Pre-
biootikumide Teadusliku Uhingu
(ISAPP) ekspertide grupp tdpsustas
2013. a probiootikumide moiste:
,Probiootikumid on elusad mikro-
organismid, mis piisavas koguses
manustatuna pakuvad peremehe
tervisele eelist.“ Probiootikumide
nimetus tuleneb ladinakeelsest vil-
jendist pro bios - elu poolt.

Probiootikumidele esitatakse
rida ndudeid - nad peavad manus-
tamise hetkel olema elus, teadus-
likult peab olema téestatud kasu
tervisele, peab olema miiratud
perekond, liik, tiive tase (tihti
avaldub kasu tiivespetsiifiliselt ja
ei laiene tervele perekonnale), ette-
nihtud otstarbel kasutades peavad
nad olema ohutud.

Tuntumad probiootikumid
kuuluvad perekondadesse Lacto-
bacillus ja Bifidobacterium, aga ka
parmseen Saccharomyces boular-
dii on laialt levinud. Bakterite eri
tiivedel on erinev toime, niiteks
iiks voib toimida suus, teine see-
detraktis, kolmas hoopis tupes.
Uldjuhul on probiootikumid bio-
loogiliselt aktiivsed mikroorga-
nismid, mille ainevahetuse iiheks
16pp-produktiks on piim- ja d4dik-



hape, mis aitavad haigustekitajaid
ja nende toksiine kahjutuks muuta.
Probiootikumidele on omistatud
mitmeid voimalikke toimemeh-
hanisme (antimikroobsete ainete
stintees, konkurents patogeensete
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mikroobidega toitainete pirast,
patogeensete mikroobide kinni-
tumise takistamine sooleseinale,
toksiinide ja toksiini retseptorite
mojutamine, immuunreaktsioo-
nide stimuleerimine, limaskestaga

seotud immuunkaitse tugevne-
mine), kuid tegelikult ei teata iga
kord, kuidas probiootikum toimib,
kuid tema kasu tervisele on uurin-
gutega toestatud.

vihendada antibiootikumidega seotud kohulahtisuse esinemissagedust ja kestust;

kergendada ja lithendada laste dgedat nakkuslikku kéhulahtisust;

vihendada sooleinfektsioonide tekkeriski voi kestust (ka Clostridium difficile korral);

vihendada seedetrakti ebamugavustunnet (ka drritunud soole siindroomi ja Crohni tdve korral);

vihendada iilemiste hingamisteede infektsioonide riski voi kestust;

suurendada organismi ildist vastupanuvoimet;

vihendada rinnapiimatoidul olevate imikute koolikute siimptomeid;

kergendada bakteriaalset vaginoosi,

leevendada laste atoopiat;

vihendada laktoosipuudulikkuse siimptomeid;

leevendada eakate patsientide suu limaskesta seenpoletikke;

tupe seennakkust ja kuseteede infektsiooni;

tohustada vanemaealiste seedesiisteemi mikrofloorat (eriti kohukinnisuse, kdhugaaside jms korral);

alandada korget kolesterooli taset;

alandada korget vererdhku;

leevendada nirvisiisteemiga seotud stimptomeid.
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Millal ja kuidas tarvitada?

Kuna terviklik mikrofloora min-

gib immuunsuse tagamisel olu-

list rolli, soovitatakse pingelistel,
aga ka stigis-talvistel perioodidel
probiootikume profiilaktiliselt
tarvitada. Samuti on leidnud toe-
tust probiootikumide tarvitamine
enne reisimist (eriti subtroopilis-
tesse ja troopilistesse maadesse —

Aafrika, Louna-Aasia, Kariibi,

Louna-Ameerika) reisidiarroa

viltimiseks.

Uuringud kinnitavad, et ei ole ole-

mas universaalset probiootikumi,

sama bakteriliigi erinevatel tiivedel
on erinev toime ja iihe probiooti-
kumi omadusi ei tohi automaatselt
omistada teisele. Lisaks on leitud, et
sama probiootikum voib erineva-
tel inimestel kiituda erinevalt ehk
iihele soodsa toimega probiooti-
kum voib teisele olla tdiesti kasutu.

Efektiivse annusena soovitatakse

1x10°...1x10"° elusat mikroobi-

rakku. Probiootikume voiks votta
vihemalt paarinidalase kuurina.

Kirjanduse andmetel annavad nii-

teks antibiootikumide pohjustatud

kohulahtisuse viltimisel paremaid
tulemusi probiootikumid kasuta-
tuna korgetes doosides (=5x109

CFU/pidevas; CFU - colony for-

ming units — kolooniaid moodus-

tav ithik).

Levinud on kaks soovitust:
probiootikumide tarvitamist
alustada antibiootikumide
manustamisega paralleel-
selt (mitte iiheaegselt, vaid
2-3-tunnise vahega, erandiks
pirmseente preparaadid) ja jit-
kata monda aega pérast anti-
biootikumikuuri 16ppu;
probiootikume tarvitada pirast
antibiootikumikuuri 16ppu.
Probiootikumides sisalduvad

bakterid peavad see-
detrakti mikrofloora
mojutamiseks/taasta-
miseks olema sinna
joudes elujoulised.
Seetottu ei tohi neid
votta (ega segada)
kuumade jookide,
sookide ning kohviga.
Samuti ei soovitata
neid manustada hap-
peliste ega gaasiliste
jookidega.

Probiootikumide
manustamisest
Millal probiootikume
manustada — enne voi
pirast s60ki voi hoopis s6ogi ajal?
Jallegi lihevad arvamused lahku.

Tiihja kohuga (30 minutit enne
s66ki) probiootikumide manusta-
mist seletatakse sellega, et siiiies
toodetakse maos hapet ja see
voib mikroorganisme kahjustada.
Maohappe lahjendamise eesmir-
gil soovitatakse probiootikume
manustada ka koos suure klaasi
veega.

S66giga koos manustamisel
tuuakse eeliseks toidu kditumist
n-o6 puhvrina, mis pakub mikro-
organismidele kaitset neid kahjus-
tada voiva maomahla eest. Samuti
tuuakse vilja, et toit sisaldab aineid,
mis toidavad ja aitavad probiooti-
lisi baktereid. Paljusid Eestis miiii-
davaid probiootikume soovitab
tootja votta koos toiduga.
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Kuna terviklik mikro-
floora mangib immuun-
suse tagamisel olulist
rolli, soovitatakse
pingelistel, aga ka
stigis-talvistel perioo-
didel probiootikume
profiilaktiliselt tarvitada.

Ohutusnduded

Uldjuhul on probiootikumide
kasutamine ohutu, kuid nende
tarvitamisega peaksid ettevaatlikud
olema norgestatud immuunsusega
patsiendid (HIV-patsiendid, tsii-
tostaatikumide kasutajad, suurte
hormoonravi annuste saajad), kuna
neil voib tekkida sepsiseoht (see

voimalus on siiski viike).
Ohutusnouetega tuleb enam
arvestada ka imikute, rasedate
ning pikaajaliste kuuride puhul.
Samuti tuleb meeles pidada, et Sacc-
haromyces boulardii on vastuniidus-
tatud parmitalumatuse korral ning
suukaudse seenevastase ravi ajal. ?
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