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Mikrobioom
Inimese keha on keerukas masina-
värk. Selle koostisosad on tilluke-
sed rakud, mille omavaheline tubli 
koostöö on meie organismi toimi-
mise alus. Aga see pole veel kau-
geltki kõik, mida vajame organismi 
terviklikuks toimimiseks. Keharak-
kude kõrval toimetab organismis 
väga palju muid pisiolendeid. Meie 
keha asustavad mitmesugused mik-
roorganismid, mille geenide kogu-
mit nimetatakse mikrobioomiks 
ja kes ise moodustavad organismi 
mikrofloora, millel on elule ja ter-
visele suurem tähtsus, kui arva-
tagi oskame. Mikrobioomi hulka ei 
kuulu siiski üksnes mikroobid koos 
oma geneetilise materjaliga, vaid 
see on keerukas sadadest liikidest 
koosnev ökosüstem. Mikrobioom 
sisaldab ka mikroobide elutege-
vuse produkte, millest väga paljud 
on olulised meie organismile. Iga 
inimese kehas on vähemalt sama 
palju mikroobe kui keharakke, 
arvatavasti isegi palju enam. Mik-
rofloora koostisesse ei kuulu siiski 
vaid ainult organismile kasulikud 
bakterid, vaid nende seas võib lei-
duda ka patogeene. Ehkki mikrof-
loora all mõeldakse tihti soolestikus 
elutsevat bakterikooslust, leidub 
baktereid organismis mujalgi, näi-
teks nahal, sugutraktis, suus. Tõsi 
küll, enamik neist elutseb siiski 
jämesooles. Seedekulgla ülemis-

tes osades elutseb vähem ja alu-
mistes, nagu jämesool ja pärasool, 
palju rohkem baktereid. Mõned 
bakterid eelistavad peensoolt, tei-
sed elavad ainult jämesooles, osa 
pimesooles või soole limaskestas. 
Inimese mikrobioomi kujunemine 
algab juba üsas ja ei ole veel väga 
suure mitmekesisusega, kuid saab 
hoo sisse peale sündi. Esimese 
paari-kolme eluaastaga toimuvad 
koosluses suured muutused, kuid 
väljakujunemise tähtsamad esime-
sed alustalad on sünnitusviis, ema 
mikrofloora koosseis, lapse toit-
misviis. Ema vaginaalne kooslus 
on imiku soolestiku mikrobioomi 

arengu oluline allikas. Keisrilõ-
ike teel sündinud beebid ei puutu 
kokku ema vaginaalse mikrobioo-
miga ning see võib häirida sooles-
tiku mikrofloora varajast teket ja 
arengut, seega vaginaalselt ja keis-
rilõikega sündinud imikute mik-
rofloora võib olla erineva liigilise 
koosseisuga (1). Soolestikubakterite 
koosluse loomine ja arendamine 

imikueas on oluline immuunsüs-
teemi küpsemisel ja ainevahetuse 
väljakujunemisel. Soolestiku mik-
robioomi arenguhäireid  imikueas 
on seostatud näiteks immuun- ja 
ainevahetushäiretega. Kuna loodus 
tühja kohta ei salli, siis võib sooles 
kasulike tüvede asemel kolonisee-
ruda mitu muud oportunistlikku, 
kuid ka patogeenset tüve, mis meie 
organismiga kasulikku koostööd ei 
tee. Tagajärg võib olla immuunsüs-
teemi tõhususe vähenemine ja see-
läbi suurenenud vastuvõtlikkus 
nakkushaigustele (1).

Kui laps hakkab rinnapiimale 
lisaks saama ka muud toitu, siis 
algab mikrobioomi arengu uus 
etapp ja see hakkab toidu koostise 
alusel muutuma järjest sarnase-
maks täiskasvanud inimese omaga. 
Mikrofloora ei ole siiski midagi 
lõplikult püsivat, vaid see muutub 
sõltuvalt toiduvalikust, tarvitatava-
test ravimitest, haigustest ja muu-
dest faktoritest elu jooksul, kuid 
säilitab siiski iga inimese puhul 
talle omase individuaalsuse. Mil-
line meie organismi mikrobioomi 
koostis on, sõltub väga palju sellest, 
milline on meie toidulaud ja kas 
seal leidub sobivat ka meie soole-
bakteritele. Tänapäevane elustiil ja 
toitumisviis, millele on omane kiir-
toidu, ühekülgse, rasva- ja suhkru-
rikka ning kiudainetevaese toidu 

tarbimine, erineb väga palju meie 
esivanemate omast ja toob kaasa 
mikrobioomi liigilise vaesestumise 
ja tervikliku ökosüsteemi häiru-
mise, mis inimese jaoks tähendab 
mitmesuguseid tervisemuresid.

Probiootikumid on tööstus-
likult toodetud või kodustes tin-
gimustes fermenteeritud bakterid, 
mis on omased inimese mikro-

Milline meie organismi mikrobioomi koostis on, 
sõltub väga palju sellest, milline on meie 

toidulaud ja kas seal leidub sobivat 
ka meie soolebakteritele.
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bioomi liigilisele koosseisule. Ini-
mese toidulauale on probiootilised 
toiduaineid kuulunud juba väga 
ammu. Probiootilised toiduained 
on ennekõike fermenteeritud toidu-
tooted, milleks on nii hapendatud 
piimatooted (nt jogurt, hapupiim, 
keefir, skyr, viili jne) kui ka muud 
hapendatud ja fermenteeritud toi-
duained (nt hapukapsas, hapen-
datud kurgid,  oad, seened, oliivid 
ning joogid õlu, vein, mõdu jne). 
Fermentatsiooniprotsessi käigus 
rikastuvad toiduained mitmesu-
guste vitamiinide ja bioaktiivsete 
ainetega. Tõenäoliselt on meie 
soolemikrofloora rikastamisel 
probiootikumide tähtsus piiratud, 
kuna mao happelisel keskkonnal 
on bakteritsiidne toime. Siiski on 
leitud, et kasuliku toime avalda-
miseks ei olegi mitmel kasulikul 
bakteriliigil tegelikult tarvis sooles-
tikku koloniseerida. Nimelt ilmneb 
nende hea mõju juba selle lühikese 
aja jooksul, mil nad koos toiduga 
meie soolestikku läbivad. Viima-
seid n-ö kasulikke külalisi leidubki 
näiteks hapendatud toitudes. Seega 
pole probiootikumide puhul ka 
üledoseerimise ohtu. Järjepidev 
probiootilisi mikroorganisme sisal-
davate toiduainete kasutamine 
aitab probiootikumide kasulikku 
mõju hoida. 

Probiootikumid on seega elus 
mikroorganismid, mis piisavas 
kontsentratsioonis sisse võetuna 
võivad peremeesorganismile kasu 
tuua – selliselt defineerib probioo-
tikumide mõistet WHO (2). Nad 
ei asenda organismi oma mikro-
floorat, kuid soodustavad nor-
maalse olukorra taastumist. 

Probiootikume kasutatakse pal-
judel eri eesmärkidel, näiteks anti-
bakteriaalse ravi kõrvaltoimete  ja 
urotrakti infektsioonide profülakti-
kaks ning viirusliku ja bakteriaalse 
diarröa ennetamiseks, ärritunud 
soole sündroomi ja põletikuliste 
soolehaiguste raviks, laktoositalu-
matuse leevendamiseks ja suuhü-
gieeni parandamiseks.

Prebiootikumid on soole-
mikrobioomi toiduallikad.  Kui 

ka mitme haiguse patogeneesiga, 
alates neuroloogilistest ja dege-
neratiivsetest seisunditest kuni 
autoimmuunhaigusteni. Mikro-
bioom mõjutab aju närvitegevust 
immuunsüsteemi ja sisenõrenäär-
mete vahendusel, kuidas täpsemalt, 
ei ole veel paljuski teada.  Üks näide 
närvisüsteemi ja soolemikrobioomi 
vahelisest seosest on seotud Par-
kinsoni tõvega. Parkinsoni tõbi 
on levinud neurodegeneratiivne 
haigus, mida ei iseloomusta ainult 
motoorsed häired, vaid ka seedet-
rakti talitlushäireid. Üha enam on 
ilmnenud, et soolestiku mikro-
bioota mõjutab soolestiku ja aju 
vahelist suhtlust Parkinsoni tõve 
patogeneesis, mida nimetatakse 
mikrobioota-soolestiku-aju tel-
jeks. Normaalse funktsionaalse 
mikrobioomi taastamise lähe-
nemisviisina on Parkinsoni tõve 
puhul kasulikku mõju avaldanud 
fekaalse mikrobioota siirdamine. 
(5). Arvatakse, et üks viis, kuidas 
mikrobioom aju mõjutab, on tsir-
kulatoorsesse süsteemi paisatavad 
bakteriaalsed metaboliidid (6). Teine 
võimalik mehhanism on asenda-
matu aminohappe ja serotoniini 

on toiduks headele mikroobidele, 
ergutades valikuliselt nende juurde-
kasvu. Toidud, mis prebiootikumi-
deks arvatud koostisosi sisaldavad, 
on näiteks kaerahelbed, linaseem-
ned, oder, kaunviljad ning kõik 
puu- ja köögiviljad (eriti rohelisem 
banaan, porrulauk, sibul, spinat, 
maapirn, sigur ja võilillelehed). 
Pre- ja probiootikume kasutatakse 
toidulisandites tihti koos, kus esi-
mesed aitavad võimendada pro-
biootikumide toimet. Toidulisandi 
pakendil tunneb prebiootikumid 
ära lühendi F.O.S. (fruktooligosah-
hariidid) järgi. Vahel nimetatakse 
probiootikumide ja prebiootiku-
mide kombinatsiooni sünbiooti-
kumiks.

Probiootikumide rikas toit imi-
kule on ema rinnapiim. Erinevalt 
rinnapiimast ei sisalda imikute piima-
segud oligosahhariide, kui neid just 
eraldi lisatud pole. Rinnapiimas 

sisaldub rohkem kui 100 erinevat 
oligosahhariidi, mis on toit imiku 
soolestikus elavatele bakteritele. 
Rinnapiima oligosahhariidid on 
rinnapiima väga oluline ning lak-
toosi ja lipiidide järel kolmandal 
kohal olev koostisosa (4).

Soolestiku-aju telg
Soolemikroobide liigilise koosseisu 
uuringud on näidanud käitumis-
probleemide, meeleolu ja mik-
robioomi tasakaalu muutumise 
vahelisi seoseid.  Meie teadmised 
ja arusaam seedetrakti ja aju vahe-
lisest keerulisest ning kahesuuna-
lisest signaaliülekandest arenevad  
uute teaduslike faktide ilmnemisel 
kiiresti. Arvatakse, et see seos soo-
lestiku ja aju vahel, mida nime-
tatakse  soolestiku-aju teljeks, on 
seotud organismi homöostaasi, aga 

Oluline on hoolitseda selle eest, et menüüs 
oleks piisavalt puu-, köögi-, kaun- ning 
täisteravilju, milles sisalduvad kiudained 

toimivad heade bakterite toiduna.

probiootilisi mikroorganisme 
nimetatakse hellitusnimega „soo-
lestiku lemmikloomakesed“, siis 
vajavad need lemmikloomakesed 
ka õiget toitu. Prebiootikumid on 
toidu mitteseeduvad koostisosad, 
mis soodustavad jämesooles meie 
mikrofloora kasvu ja paljunemist. 
Prebiootilise toimega aineid leidub 
puu- ja köögiviljades, sealhulgas 
kaunviljades ja laugulistes, tera-
viljades. Prebiootikumid soodus-
tavad selektiivselt spetsiifiliste 
bakteriliikide, nagu bifidobak-
terite ja laktobatsillide kasvu ja 
aktiivsust. Enamik neist on see-
dumatud süsivesikud ja enamasti 
kujutavad endast oligosahhariide, 
kuid mitte alati. On ka mõnin-
gaid tõendeid, et prebiootikumid 
ei ole ainult süsivesikud (3). Pre-
biootikumide esindajad on näiteks 
fruktaanid (inuliin, oligofruktoos), 
galakto-oligosahhariidid (nt oli-

gogalaktoos, oligolakstoos), resis-
tentne tärklis, glükaanid, pektiin, 
ligniin, psüllium. Mittesahharii-
didest prebiootikumideks loetakse 
fütotoitaineid flavanoole (3). Pro-
biootikumide kõrval on ka pre-
biootikumid organismi jaoks väga 
olulised. Mikrofloora tasakaalu säi-
litamiseks ja probiootikumide mõju 
paremaks esiletulemiseks on  vaja 
toituda viisil, mis toetaks heade 
bakterite elutegevust. Selleks piisab 
üldtunnustatud toitumissoovituste 
järgimisest. Oluline on hoolitseda 
selle eest, et menüüs oleks piisa-
valt puu-, köögi-, kaun- ning 

täisteravilju, milles sisalduvad 
kiudained toimivad heade bakterite 
toiduna ehk prebiootikumidena. 
Prebiootikumideks on toidu seedu-
matud koostisosad, näiteks kiudai-
neid. Prebiootikumid, sh kiudained 

eelühendi ehk trüptofaani  meta-
bolismi  mõjutamine. Soolestiku 
mikrofloora mõjutab serotoniini 
ja dopamiini tootmist, seedekulglas 
asub üle  90% organismi seroto-
niinist. Serotoniin on seedetrakti 
motoorika oluline regulaator (7). 
Immuunvastuse põletiku ja kesk-
närvisüsteemi talitluse muutuse 
tingivad muud mehhanismmid, 
mis võivad tõenäoliselt olla seotud 
näiteks lekkiva soolega, mille puhul 
põhjustab stress või organismi nõr-

genemise tõttu kahjustunud soo-
lebarjäär bakterite pääsemise otse 
vereringesüsteemi (7). 

Kuidas mõjutavad 
soolebakterid meie 
organismi?
Kui organismi sümbioos soolestiku 
mikroflooraga on häirinud, võib 
see olla mitmesuguste terviseprob-
leemide üheks põhjuseks.

Kuigi põletikulise soolehai-

guse etioloogiat ei mõisteta täieli-
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kult, on teada, et Crohni tõve puhul 
esinev krooniline põletik ja haa-
vandiline koliit on organismi liiga 
agressiivse immuunvastuse tagajärg 
kommensiaalse mikrofloora suh-
tes.  Probiootikumid suurendavad 
soolestiku põletikuvastaste tsü-
tokiinide, näiteks interleukiin-10 
tootmist, vähendades samal ajal 
põletikumediaatorit, nt TNF-α, 
interferoon-γ ja IL-8 tootmist (8). 
Probiootikumid pärsivad patogee-
nide kasvu ja invasiooni mitmel 
viisil. Nad teevad konkureerivate 
patogeensete bakterite eksistee-
rimise keerulisemaks, hõivates 
mukoosa- ja epiteelirakkudes piira-
tud füüsilise ruumi. Samuti toimub 
probiootiliste mikroorganismide  
konkurents patogeensete mik-
roorganismide jaoks muidu kätte-
saadava substraadi suhtes. Lisaks 
muudavad probiootikumid mikro-
keskkonna patogeenide jaoks eba-
soodsaks, eritades antimikroobseid 
aineid, näiteks vesinikperoksiid, 
orgaanilised happed ja bakteriotsii-

nid (8). Kasulikku efekti põletikulise 
soolehaiguse puhul näib omavat nt 
L. salivarius 

(2).
Probiootikumidest võib olla 

kasu ka kolesteroolisisalduse 

alandamisel mitme mehha-
nismi kaudu, näiteks kolesterooli 
sidumine, laktobatsillide seon-
dumine rakupinnaga või koles-
terooli mitsellide moodustumise 
inhibeerimine sapisooladega (9). 
Kolesteroolisisalduse alandamise 
mõju on uuringute põhjal näiteks 
bakteritel L. reuteri ja L. plantarum, 
L. acidophilus

(2).
Probiootikumide tarbimisest  

võib abi olla ka nahahaiguste 

puhul. Uuringud näitavad, et pro-
biootikumide kasutamine atoopi-
lise dermatiidiga lapspatsientidel 
vähendas tõhusalt SCORAD-in-
deksit ja mõningate seerumi tsü-
tokiinide, nagu interleukiin (IL)-5, 
IL-6, interferoon (IFN)-y, ja kogu 
seerumi IgE taset (10).

Uuringud näitavad ka probioo-
tikumide suuhügieeni paranda-

mise kasulikke omadusi, olles head 
suuhaiguste, näiteks hambakaa-
riese, periodontaalse infektsiooni 
ja halitoosi ennetajad (2). Hamba-
kaaries on bakterite vahendatud 
protsess, mida iseloomustab hamba-
emaili happeline demineralisat-
sioon. Hambakaariese ennetamisel 
kinnituvad probiootikumid ham-
bapindadele ja toimivad kariogeen-
seid liike pärssivalt, näiteks teevad 
seda Streptococcus mutans ja Lacto-

bacillus spp. Probiootikumid, mis 
sisalduvad piimatoodetes, võivad 
neutraliseerida suu happelist kesk-
konda ja takistada emaili demine-
raliseerumist. Suuhügieenile head 
mõju avaldavad tüved on näiteks 
L. rhamnosus, L. reuteri 

(11).
Probiootikumide kasulikku 

mõju on uuritud ka mitme muu 
haiguse puhul, näiteks urogeni-
taaltrakti haigused, diabeet, ras-
vumine, düsbioos, Alzheimer jpm.

Lisaks paljudele muudele toi-
metele mõjutab meie mikrobioom 
ka organismi vananemist.  Uuriti 

enneaegse vananemise sündroo-
miga (progeeriasündroom) hiirte 
soole mikrobioomi ja erinevalt 
metsikutest hiirtest leiti nende 
roojast rohkem Proteobacteria ja 
Cyanobacteria perekondadesse kuu-
luvaid ja vähem Verrucomicrobia 

perekonna mikroobe. Samasugune 
seos rooja düsbioosi ja vananemise 
vahel leiti ka Hutchinson-Gilfordi 
progeeriasündroomiga inimestel. 
Pikaealiste, üle 90 aastaste isikute 
roojas olid aga ülekaalus Verruco-
microbia mikroobid. (12).

On leitud ka seos soole mikro-

bioomi ja allergia vahel. Imiku 
kujunev soolefloora loob barjääri 
organismi ja keskkonnas leiduvate 
patogeensete mikroobide vahel. 
Samas on soole mikrofloora olu-
line lüli, mis annab signaale arene-
vale immuunsüsteemile. Viimaste 
kümnendite jooksul on allergia-
haigused kõrgelt arenenud majan-
dusega tööstusriikides plahvatus-
likult sagenenud, kuid kehvema 
majandusliku arenguga riikides on 

need muutused tunduvalt tagasi-
hoidlikumad. Põhjuseks peetakse 
seda, et enam arenenud riikides 
puutub organism kokku palju vähe-
mate bakteritega ehk immuunsüs-
teem saab palju väiksema treenituse 
osaliseks. Sooletrakti mittepato-
geensetel mikroobidel on oluline 
immunomoduleeriv osa ja selli-
sed toimed on kindlaks tehtud ka 
probiootikumidel. Uuringud on 
toonud välja seoseid, et  muutused 
imikute soolestiku bakterikooslu-
ses  annavad võimaluse ennustada 
toiduallergia või astma teket. Mida 
liigivaesem on 3 kuu vanuse imiku 
soolemikrofloora, seda suurem on 
tõenäosus allergiliste reaktsioonide, 
eriti piima, muna ja pähkliallergia 
tekkeks 12 kuu vanuses. (13).

Mikrobioomiuuringud
Mikrobioomi uurides on võima-
lik saada ülevaade oma mikroo-
bikoosluse liigilisest koosseisust. 
Tulemuste alusel on võimalik kor-
rigeerida oma toitumist, näiteks 
tasakaalustada menüüd  paremini 
kiudainerikaste toiduainetega. 
Mikrobioomi analüüsi tehakse 
sageli koos toitumisanalüüsiga. 
Mikroobiuuring teostatakse ini-
mese väljaheiteproovist. Uuring 
võib olla abiks seedevaevuste, näi-
teks kõhukinnisuse või kõhulahti-
suse korral, samuti võib see anda 
väärtuslikku infot ka näiteks see-
detrakti haiguste korral või aidata 
hinnata ravi tõhusust.

Kuidas hoida oma 
soolemikrofloora terve ja 
toimivana?
Mikrobioomi ja soolekeskkonna 
seisundit mõjutab mitu tegurit, 
üks tähtsaim on toitumine. See, 
mida me toiduks tarvitame, loob 
keskkonna mitmesuguste soole-
bakterite tüvede arenguks. Soole 
mikrobioomi tervise hoidmisel on 
väga oluline saada toiduga piisavas 
koguses kiudaineid. See tähendab 
toitumisviisi, kus toidus on umbes 
75–85% taimset ja 15–25% loomset 
toitu. Kiudainete ja ka probiooti-
list toitmet omavate flavanoolide 

ainuke oluline allikas on taimne 
toit. Naturaalselt kasvatatud toit, 
milles ei ole või on võimalikult 
vähe pestitsiide, antibiootikume, 
säilitusaineid ja muid mikroobide 
elutegevust mõjutavaid aineid, rõõ-
mustab nii meie organismi kui ka 
meie soolebaktereid, kes on samuti 
oluline osa meie organismist. Kiud-
ainete saamiseks tuleks seega 
päevas süüa umbes 600 g puu- ja 
köögivilju, millest köögivili võiks 
soovituslikult moodustada 400 g 
ja puuviljad-marjad 200 g. Süües 
köögivilju, ei tasuks ära unustada 
ka vähemalt paar korda nädalas 
kaunvilju tarbida. Täiskasvanud 
inimese soovituslik päevane kiudai-
nete kogus on umbes 25–25 g (14). 
Umbes 10 g kiudaineid saab näi-
teks järgmistest toiduainetest: 100 g 
kaerahelbeid (kuivainena), 100 g 
(ca 3 viilu) täisetrajahust rukki-
leiba, 500 g peakapsast, 3 supi-
lusikatäit linaseemneid, 270 g 
värskeid vaarikaid.  Teravilja-
toitude tarbimisel tasuks eelis-
tada täisteratooteid ja pidada 
piiri valgest nisujahust toodete 
ja maiustustega. Väga oluline on 
hoiduda rangetest kaalulangetus-
dieetidest, aga ka suhkrurikkast 
toidust, mis mõjub ebasoodsalt 
mikrobioomi liigilisele koosseisule.

Antibiootikumid ja soole 
mikrofloora
Soolefloora hakkab kujunema 
vahetult  pärast inimese  sündi. 
Rinnapiimast toitudes moodusta-
vad iImiku soolestikus olevast mik-
rofloorast 60–90% bifidobakterid, 
kuid inimese elu jooksul soolestiku 
mikrofloora muutub. Soolestiku 
mikrofloora koostist mõjutavad 
inimese eluviis, toitumine ja kesk-
konnategurid, aga ka antibiootiku-
mide kasutamine. Täiskasvanud 
inimese seedetraktis  oleva mikro-
floora mass on ligikaudu 2 kg. Anti-
biootikumid on elusorganismide 
(bakterite, seente) produtseeritud 
või tööstuslikult sünteesitud ained, 
mis surmavad mikroorganisme või 
pärsivad tugevalt nende kasvu, kuid 
ei kahjusta terapeutilistes annus-
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tes makroorganismi. Kahjuks ei 
toimi antibiootikumid hästi selles 
mõttes, et need ei mõjuta ainult 
patogeensete mikroorganismide 
elutegevust, vaid ka meile kasu-
likke mikroobe. Kuna soolestiku 
mikrofloora ei sisalda ainult meile 
kasulikke baktereid, võib anti-
biootikumide kasutamise tulemu-
sena kahjustuda bakterite tasakaal 
mikroflooras ning hakata vohama 
näiteks peptokokid, stafülokokid, 
streptokokid jm. Enamasti väljen-
dud see düsbakterioosis. Düsbakte-
rioosi vältimiseks  ja ärahoidmiseks  
võib  probiootikume hakata kasu-
tama juba antibiootikumikuuri ajal.  
Probiootikume ei tohi manustada 
koos antibiootikumidega, vaid 
kaks-kolm tundi enne või pärast 
antibiootikumi võtmist. Sellisel 
juhul antibiootikumiga hävita-
tud soolestiku mikrofloora jõuab 
taastuda enne järgmise antibioo-
tikumiannuse võtmist. Antibiooti-

detavad füsioloogilised mõjud ja 
nende kasutamine peab olema 
ohutu (17). Probiootikume kasuta-
takse, et suurendada probiootiliste 
mikroorganismide ja vähendada 

kahjulike mikroorganismide hulka 
kehas. Probiootikumid eritavad 
eksogeenseid antimikroobsei-
daineid ja regulaator-metaboliite 
ning neil on tähtis osa immuun-
suse kujundamisel. Probiootikumid 
vähendavad keskkonna toksiinide 
hulka proteaaside abil või abso-
rbeerides toksiine oma pinnale, 
stimuleerivad organismi kaitse-
võimet, takistades seeläbi patogee-
nide kasvu organismis. Vähetäht-
saks ei saa pidada ka patogeensete 
mikroobidega toitainete pärast 
konkureerimist. 

Selleks et toidulisandites kasuta-
tavad probiootikumid organismis 
toimet saaksid avalda, peavad need: 
• suutma ellu jääda ka pärast kok-

kupuudet maohappe ja sapiga;
• olema seedetraktis paljunemis-

võimelised;
• olema ohutud ja tõhusad ning 

säilitama need omadused kogu  
preparaadi säilivusaja jooksul.
Suukaudsel manustamisel on 

probiootikumides sisalduvatel 
bakteritel raske oma elujõulisust 
säilitada, kuna makku jõudes puu-
tuvad need kokku maomahlaga, 
milles sisalduva soolhappe tõttu 
on keskkonna pH vahemikus  pH 
1,5–3,5, mis on vägagi ebasoodne 
keskkond mistahes mikroorganis-
midele. Seetõttu on tõenäosus, et 
soolestikku jõuaks probiootikumi-
dest  piisav hulk toimivaid  bakte-
reid, üsnagi tagasihoidlik. Niisiis 
tuleb preparaati valides ja soovi-
tades kindlasti jälgida, kas  prepa-
raat on gastroresistentne või mitte. 

Samuti on oluline, et soolestikku 
jõudes  oleks preparaat võimeline 
vabastama seal sisalduvaid bak-
tereid. Probiootikumide elujõu-
lisuse säilitamiseks on soovitatav 

neile lisada prebiootikume, selli-
selt saadakse preparaadid, mida 
nimetatakse sümbiootikumideks. 
Probiootikume soovitatakse kasu-
tada kuurina, mille kestus on vähe-
malt kaks nädalat. Neid ei soovitata 
kasutada  immuunpuudulikkusega 
patsientidel. Probiootikume  on 
soovitatav manustada koos toi-
duga, kuna toit aitab puhverdada 
maos olevat happelist keskkonda 
ning suurema tõenäosusega jäävad 
bakterid ellu. Samal ajal ei tohi neid 
kasutada kuumade toitude, happe-
liste ja gaseeritud jookidega.

Toidulisandina on probiooti-
kume palju kasutatud mitmesu-
guste haigusseisundite puhul, nii 
lastel kui ka täiskasvanutel. Kasu-
tamine on ohutu ja sellega ei kaasne 
riske, kuid  siiski ei ole veel täna-
päeval piisavalt tõendeid, et pro-
biootikumide kasutamine avaldaks 
head tulemust kõigi tervisehäirete 
ravis. 
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Toidulisandites kasutatavate probiootikumide 
puhul on tegu inimorganismist isoleeritud 

bakteritega, mis peavad seedetraktis 
olema elujõulised.

kumide põhjustatud kõhulahtisuse 
vältimiseks annavad paremaid tule-
musi suurtes doosides probiootiku-
mid, vähemalt 5·109 CFU/päevas 
(15).

Probiootilised 
toidulisandid 
Tänapäeval on nii apteekides kui 
ka toidupoodides saadaval nii 
erinevates ravimvormides kui 
ka erinevaid piimhapet tootvaid 
bakterikultuure ja nende kombi-
natsioone sisaldavaid preparaate. 
Sagedamini kasutatakse toiduli-
sandites perekondadesse Lactobacil-

lus, Enterococcus ja Biƛidobacterium  

kuuluvaid mikroorganisme. Lak-
tobatsillid on grampositiivsed 
piimhapet tootvad pulgakujulised, 
enamasti liikumatud ning spoore 
mitte tootvad bakterid. Enteroko-
kid on grampositiivsed bakterid, 
mis esinevad sageli paarikaupa või 
lühikese ahelana. Bifidobakterid 

on anaeroobsed, grampositiivsed 
liikumatud ebakorrapärase kujuga 
(Y- või V-kujulised) bakterid (16). 
Levinumad bakterikultuurid on: 
• Lactobacillus sp. (L. acidophilus, 

L. casei, L. delbrueckii ssp. (bulga-

ricus), L. cellobiosus, L. curvatus, 

L. fermentum, L. lactis, L. plan-

tarum, L. reuteri, L. brevis);

• Biƛidobacterium sp. (B. biƛidum, B. 

adolescentis, B. animalis, B. infan-

tis, B. thermophilus, B. longum);

• Enterococcus sp. (Ent. faecalis, Ent. 

faecium);

• Streptococcus sp (S. cremoris, S. 

salivarius, S. diacetylactis, S. inter-

medius).

Kasutatakse ka mõningaid 
pärmseeni (Saccharomyces cere-

visae, Saccharomyces boulardii). 
Toidulisandites  kasutatavate 
probiootikumide puhul on tegu 
inimorganismist isoleeritud bak-
teritega, mis peavad seedetraktis 
olema elujõulised. Neil on mõõ-

tes makroorganismi. Kahjuks ei kumide põhjustatud kõhulahtisuse on anaeroobsed, grampositiivsed 
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