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Wchtanianie sktadnikow

odzywczych

Niezliczone procesy biochemiczne, zachodzgce co sekunde w naszym organizmie, sg zalezne od
wielu skfadnikow odzywczych. Odpowiednia ilos¢ tych zwigzkéw musi by¢ dostarczona
77ywnoscia, a nastepnie wchtonieta w uktadzie pokarmowym. Zaburzenia wchtaniania prowadza

do niekorzystnych nastepstw zdrowotnych.
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Niedobdr sktadnikow odzywczych jest spo-
wodowany przez wiele czynnikow, takich jak: nie-
dostateczne spozycie substancji pokarmowych,
zaburzony proces trawienia, uszkodzenie i dys-
funkdjajelit.

Niniejsze opracowanie opisuje wptyw
przyjmowania probiotyku Lactobacillus
plantarum 299v (DSM 9843) na wchtanianie
zelazazprzewodu pokarmowego.

Lactobacillus plantarum 299v jest jednym
7 najlepiej przebadanych probiotykow.
W ponad 50 badaniach klinicznych wykazano
korzystny wptyw tego szczepu na zdrowie.

Jakie korzysci mozemy osiagnag,
przyjmujac Lactobacillus plantarum 299v?

& Zwiekszone wchtanianie zelaza wjelicie;

&) Zmniejszone zapotrzebowanie nasuplementacje zelazem;

& Mniejsze dziatania niepozadane zwigzane z suplementacja zelazem;

& Naturalny sposéb na utrzymanie zawartosci zelaza w organizmie.



Problemy z zelazem...

Tylko 10-15% spozywanego z dietg zelaza
ulega wchtanianiu. Stopien absorpcji jest
zmiennyizalezy od wielu czynnikdw:

1 zawartos$cizelaza worganizmie;

2 obecnosci substancji zwiekszajacych
izmniejszajacych wchtanianie Zzelaza;

3 formy spozywanego zelaza — hemowej
(produkty pochodzenia zwierzecego) lub
niehemowej (produkty pochodzenia
roslinnego). Zelazo hemowe jest lepiej
przyswajalne niz zelazo niehemowe, gdyz
absorpcja tego drugiego zazwyczaj nie
przekracza 5%;

4 sktadui funkcji mikrobioty jelitowe;].
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Zelazo jest niezbedne do wytwarzania
czerwonych krwinek, poniewaz stanowi
kluczowy sktadnik hemoglobiny. Hemoglobina
to biatko, ktore wigze tlen i utatwia jego
transport do kazdej komorki naszego ciafa.
Niewystarczajace zapasy zelaza s3 zwigzane
z niskim poziomem hemoglobiny (niedo-
krwistos¢ z niedoboru zelaza), a to uposledza
transport tlenu. Stan ten niesie ze sobg wiele
konsekwencji, do ktérych mozna zaliczy¢
uposledzenie funkcji poznawczych, przewlekte
zmeczenie, bdle i zawroty gtowy, bladosc,
drazliwos¢, ostabienie, wypadanie witoséw,
drzenie miesni i zaktocenie funkcji obronnych
uktadu odpornosciowego.

Wchtanianie sktadnikéw odzywczych

Oproécz stosunkowo niewielkiej absorpcji
zelaza z diety, istotne sg rowniez straty tego
pierwiastka podczas krwawien (np. w trakcie
miesigczki u kobiet). Potaczenie tych dwoch
czynnikéw moze powodowac niedokrwistos¢
z niedoboru zelaza, ktéra jest powszechna
u kobiet w wieku rozrodczym. Przykfadem
innych grup zagrozonych niedoborem zelaza
sg dzieci i mtodziez (zwiekszone zapotrze-
bowanie), wegetarianie (niska zawartos¢
zelaza w diecie), sportowcy (zwiekszone
zapotrzebowanie) i osoby starsze (zmniej-
Szone spozycie ZZywnoscia).

Tylko okoto 10—15%

zelaza dostarczonego z dieta
ulega wchianianiu!

Sktadniki odzywcze w pofaczeniu
zamylaza $linowa

zofadek enzymy

trawienne

niskie pH

dwunastnica

wchfanianie
zelaza

Wchianianie zelaza zachodzi
gtéwnie w dwunastnicy.

Po przejsciu pokarmu przez jame ustng enzymy trawienne obecne w przewodzie pokarmowym
rozktadajg pozywienie na mate, proste sktadniki, ktére mogga byc¢ wchtoniete w jelitach. Wiekszos¢
skfadnikow odzywczych jest wchtaniana w jelicie cienkim — odcinku przewodu pokarmowego,

umiejscowionym za zotagdkiem.



Niewielkie wchtanianie zelaza
z przewodu pokarmowego

ogranicza skutecznos¢ suplementacji zelazem i zwieksza ryzyko
wystapienia dziatan niepozadanych preparatéw zelaza!

Dziatania niepozadane preparatow zawie-
rajacych zelazo sg spowodowane faktem, ze
tylko niewielka jego czes¢ jest wchtfaniania,
a reszta pozostaje w jelicie. Przyswajalnosc¢
zelaza podawanego doustnie jest na poziomie
2-5%. Pozostata ilos¢, ponad 95%, pozostaje
w przewodzie pokarmowym, gdzie moze
powodowac dziatania niepozadane, takie jak:
bol brzucha, nudnosci czy zaparcia. Jedng
7 przyczyn wystapienia dziatar niepozadanych
jest fakt, ze zelazo dziata jako sktadnik odzyw-
czy dla niektorych bakterii jelitowych, co moze
zaburzac¢ réwnowage mikrobiomu jelitowego.
Nadmierna ilos¢ zelaza w jelitach moze
rowniez prowadzi¢ do powaznych i dtu-
gotrwatych probleméw zdrowotnych, zwiek-
szy¢ stres oksydacyjny iinicjowac stan zapalny.

Wedtug Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO)
niedobor Zelaza jest jednym z najczestszych
niedoboréw zywieniowym na catym Swiecie,
zarébwno w krajach uprzemystowionych, jak
i rozwijajacych sie. 20-30% kobiet w wieku
rozrodczym cierpina niedobor zelaza.

Kto jestzagrozony niedoborem zelaza?
- Kobiety wwieku rozrodczym

+ Kobietywcigzy

- Nastolatki

- Ludziestarsi

« Sportowcy

- Wegetarianie/weganie

- Osobyznietolerancjg glutenu

- Cierpiacy naschorzenia przewodu

pokarmowego

Objawy niedoboru zelaza:

- Zaburzeniafunkdjipoznawczych

- /meczenie

+ Bolegtowy

. Zawroty glowy

- Drazliwos¢

- State uczuciezmeczenia

+ Wypadanie wiosow

« Drzenie miesni

- Zaburzenia uktadu odpornosciowego




Lactobacillus plantarum 299v

Rodzaj Lactobacillus to grupa mikroor-
ganizmow nalezacych do bakterii kwasu
mlekowego (zdefiniowana przez zdolnos¢ do
produkcji kwasu mlekowego). Tworzg one
waznga cze$¢ prawidtowego mikrobiomu jelit.
Nie wszystkie pateczki kwasu mlekowego sg
jednak takie same. Rézne szczepy wigza sie
z rdznymi receptorami w jelitach, co przektada
sie na efekty zwigzane z regulacja uktadu
odpornosciowego, pobieraniem sktadnikow
odzywczych czy rownowagg bakteryjnajelit.

Lactobacillus plantarum jest przedstawi-
cielem rodzaju bakterii, ktére majg szczegdinie
interesujgce wtasciwosci. Antropolodzy
uwazajg, ze Lactobacillus plantarum byt czescia
naszej diety przez 1,5 miliona lat, poniewaz
powszechnie wystepowat na roslinach i warzy-
wach. Wraz z rozwojem technik chtodzenia
i zamrazania zywnosci spozycie Lactobacillus
plantarum zmniejszyto sie dosc¢ istotnie.
W potowie lat osiemdziesigtych naukowcy

Tabela taksonomii

Krélestwo Bakterie
Typ Firmicutes
Klasa Bacilli
Rzad Lactobacillales
Rodzina Lactobacillaceae
Rodzaj Lactobacillus
Gatunek Plantarum
Szczep 299v

z Uniwersytetu w Lund odkryli, ze Lactobacillus
plantarum jest powszechny w mikrobiomie
0s6b zdrowych, a w mikrobiomie pacjentow
z zaburzeniami jelitowymi jest go zdecydo-
wanie mniej.

Ze wzgledu na duzg roznorodnosc szczepow
w obrebie tego samego gatunku kontynu-
owano badania nad Lactobacillus plantarum.
Szczep 299 wydawat sie szczegolnie obiecu-
jacy pod wzgledem wiasciwosci prozdrowo-
tnych. Lactobacillus plantarum 299 okazat sie
odporny na dziatanie enzymodw zotadkowych
oraz kwaséw zétciowych, a takze zdolny do
przezycia i kolonizacji przewodu pokarmo-
wego - od jamy ustnej po jelito grube. Szczep
ten zostat nazwany Lactobacillus plantarum
299v.

Naukowcy stwierdzili, ze unikatowe wiasciwo-
$ciszczepu Lactobacillus plantarum 299v warto
sprawdzi¢ w badaniach klinicznych skupiaja-
cych sie na absorpdji sktadnikéw odzywczych.
Na nastepnych stronach opiszemy, jak to
zostato zbadaneiudokumentowane.

Lactobacillus
plantarum 299v
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Przeglad badan klinicznych

dotyczacych wplywu szczepu Lactobacillus plantarum 299v

na wchianianie zelaza

Badanienr1

Kleik z owsa fermentowany przy po-
mocy bakterii kwasu mlekowego zwieksza
wchtanianie niehemowego Zzelaza z posit-
ku bogatego w fityniany. Badanie z udzia-
tem zdrowych kobiet w wieku rozrodczym

A Lactic Acid-Fermented
Oat Gruel Increases Non-Haem Iron
Absorption from a Phytate-Rich Meal in
Healthy Women of Childbearing Age

Stine Bering', Seema SuchdeV', Laila
Sjeltov', Anna Berggen?, Inge Tetens', Klaus
Bukhave'

" Wydziat Zywienia Cztowieka, Centrum Za-
awansowanych Studiow Zywnosciowych,
Krolewski Uniwersytet Weterynaryjny i Rol-
niczy, Frederiksberg, Dania

* Probi AB, Lund, Szwedja

British Journal of Nutrition,
2006 (Impact Factior = 3,657)

W badaniach wziety udziat 24 kobiety, u kt6-
rych stwierdzono niskie stezenie Zzelaza we
krwi, ale nie zdiagnozowano anemii. Kazda
uczestniczka badania otrzymata 4 positki (100 g
kleiku owsianego + 140 g petnoziarnistej butki)
w dwoch turach (w przyktadowej kolejnosci
ABBA lub BAAB, a nastepnie CDDC lub DCCD):

« A - sfermentowany kleik owsiany (fermen-
tacja przy udziale Lactobacillus plantarum
299v);

- B — pasteryzowany, sfermentowany kleik
owsiany (pasteryzacja produktu A inakty-
wuje szczep probiotyczny), kontrola 1;

- C — niesfermentowany kleik owsiany (pH
obnizone kwasem mlekowym), kontrola 2;

+ D — niesfermentowany kleik owsiany z do-
datkiem kwasdéw organicznych (kwasu
mlekowego i kwasu octowego), kontrola 3.

Wszystkie positki byty standaryzowane pod
wzgledem zawartosci pierwiastkéw i zwig-
zkéw roslinnych. Absorpcje Zzelaza okreslono
Za pomocg pomiaru promieniowania izoto-
poéw zelaza dodanych do positkéw. Metoda ta
pozwalata na pomiar absorpdji zelaza z dwdéch
testowanych positkdow jednoczednie, w kaz-
dym z dwoch okreséw. Positki byty oznako-
wane odpowiednio *Fe i *Fe.

Badania byty randomizowane, z zastosowa-
niem podwajnie $lepej proby (pacjentki i ba-
dacze nie wiedzieli, kto otrzymuje placebo,
a kto probiotyk).

- Spozycie kleiku z aktywnym probiotykiem
Lactobacillus plantarum 299v (positek A) spo-
wodowato znaczny wzrost absorpdji zelaza
w poréwnaniu do reszty positkow: do po-
sitku B0 80% i 0 120% do positkdw Ci D.

- Stezenie kwasu mlekowego w sfermento-
wanym kleiku byto 0 19% wyzsze niz w kle-
iku sfermentowanym i pasteryzowanym.
Z kolei w kleiku pasteryzowanym byto o 48%
wyzsze niz w kleiku z kwasami organicznymi.

Obecnos¢ aktywnego szczepu Lactobacillus
plantarum 299v (dostepnego w Polsce w pro-
dukcie Sanprobi® IBS) wptyneta na wzrost
absorpcji zelaza podanego z produktem po-
chodzenia roslinnego.



Badanie nr 2

Szczep probiotyczny Lactobacillus
plantarum 299v zwieksza wchtanianie ze-
laza z napojoéw owocowych u kobiet w wie-
ku rozrodczym

Badanie krzyzowe z zastosowaniem pojedyn-
czo Slepej proby, z wykorzystaniem dwéch
izotopow zelaza

Probiotic Strain Lactoba-
cillus plantarum 299v Increases lron Ab-
sorption from an Iron-Supplemented Fruit
Drink: a Double-Isotope Cross-Over Single-
Blind Study in Women of Reproductive Age

Michael Hoppe', Gunilla Onning®*,
Anna Berggren®, Lena Hulthen?

Katedra Gastroenterologii i Hepatologii,
Sekcja Zywienia Klinicznego, Klinika Uni-
wersytetu, Goteborg, Szwecja

Katedra Medycyny Wewnetrznej i Zywienia
Klinicznego, Sahlgrenska, Akademia na
Uniwersytecie w Goéteborgu, Szwecja

Zywienie Biomedyczne, Biochemia Pod-
stawowa i Stosowana, Pure and Applied,
Centrum Stosowanych Nauk Przyrodni-
czych, Uniwersytet w Lund, Szwecja

* Probi AB, Lund, Szwedja

British Journal of Nutrition,
2015 (Impact Factor = 3,657)

W badaniu wzieto udziat 21 mtodych ($redni
wiek 24,3 lata) i prawidtowo miesigczkujacych
kobiet. Przez kolejne 4 dni uczestniczkom
badania podawano na czczo 200 ml napoju
owocowego przygotowanego na bazie
owsianej z dodatkiem 4,2 mg Zelaza oraz
z placebo lub probiotykiem, w schemacie
AABB:

- A —o0znacza podanie placebo;

- B - oznacza podanie szczepu Lactobacillus
plantarum 299v.

Badanie przeprowadzono w dwdch turach

liczacych odpowiednio po 10 11 osob.
W pierwszej turze badania podawano pro-
biotyk w dawce 10° CFU, a w drugiej 10" CFU.
W ciggu 3 godzin od wypicia napoju badane
kobiety pozostawaty na czczo.

Pomiar promieniowania izotopdw zelaza we
krwi nastapit ok. 2 tygodnie po wykonaniu
proby. Stopien wchtaniania zelaza zostat
oceniony za pomocg dodania do positku
dwoch izotopdw zelaza (Fe* dla positku
towarzyszacego podawaniu placebo i Fe* dla
positku towarzyszacego podawaniu probio-
tyku). Po zakonczeniu badania pacjentkom
podano takze dawke referencyjng izotopu
Zelaza, aby miec¢ punkt odniesienia do wyko-
nania obliczert wchtaniania tego pierwiastka.
Badanie polegato na krzyzowym podaniu
probiotyku/placebo. Pacjentki nie wiedziaty,
czy dostaja probiotyk czy placebo.

- W pierwszej turze badania wchtanianie
zelaza z napoju bez probiotyku wynosito
18,5% =+ 5,8%, natomiast wchitanianie zelaza
Z napoju zawierajgcego Lactobacillus plan-
tarum 299v w dawce 10° CFU wynosito
28,6% =+ 12,5%. Srednia réznica w absorpdji
zelaza miedzy tymi dwoma grupami byta
istotna statystycznie.

- W drugiej turze wchifanianie zelaza z napoju
bez probiotyku wynosito 20,1% =+ 6,4%.
Absorpcja zelaza z napoju zawierajacego
Lactobacillus plantarum 299v w dawce 10
CFU wynosita 29,1% + 17,0%. Srednia
roznica nie byfa istotna statystycznie (za-
uwazono trend do istotnosci p<0.08).

- Potaczenie wynikéw tych dwoch badan
pokazato, ze Lactobacillus plantarum 299v
istotnie zwiekszyt wchtanianie zelaza
(Srednio z 19,3% + 6% do 28,8% + 14,7%).

- Dawka probiotyku nie wptyneta na wchta-
nianie zelaza.

Przyjmowanie szczepu Lactobacillus plan-
tarum 299v (dostepnego w Polsce w produ-
kcie Sanprobi® IBS) zwieksza wchtanianie
Zelaza dostarczonego w diecie.

~
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Badanienr3

Liofilizat bakterii Lactobacillus plan-
tarum 299v zwieksza wchtanianie zelaza
u mtodych, miesigczkujacych kobiet

Badanie z zastosowaniem pojedynczo $le-
pej proby, z wykorzystaniem dwoéch izoto-
pow zelaza

Freeze-Dried Lactobacillus
plantarum 299v Increases Iron Absorption
in Young Females - Double Isotope Se-
quential Single-Blind Studies in Men-
struating Women

Michael Hoppe™, Gunilla Onning®,
Lena Hulthen?

Katedra Gastroenterologii i Hepatologii,
Sekcja Zywienia Klinicznego, Klinika Uni-
wersytetu, Goteborg, Szwecja

% Probi AB, Lund, Szwecja

Zywienie Biomedyczne, Biochemia Pod-
stawowa i Stosowana, Pure and Applied, Cen-
trum Stosowanych Nauk Przyrodniczych,
Uniwersytet w Lund, Szwecja

Katedra Medycyny Wewnetrznej i Zywienia
Klinicznego, Sahlgrenska, Akademia na Uni-
wersytecie w Goteborgu, Szwecja

PLOS ONE, 2017 (Impact
Factor =3,54)

W badaniu wziety udziat 42 prawidtowo mie-
sigczkujgce kobiety, w wieku 19-51 lat.
Badanie przeprowadzono na dwdéch szwedz-
kich uniwersytetach (14 osdb na pierwszym
i 28 0s6b na drugim). Przez kolejne 4 dni
uczestniczkom badania podawano w trakcie
$niadania probiotyk lub placebo z dodatkiem
30 pg kwasu foliowego, 12 mg kwasu askor-
binowego i 4,2 mg zelaza znakowanego
izotopem, w schemacie AABB:

- A—oznacza podanie 2 kapsutek placebo;

- B — oznacza podanie 2 kapsutek ze szcze-
pem Lactobacillus plantarum 299v w dawce
1x10" CFU.

Positek w trakcie podania placebo/probiotyku
byt standaryzowany dla wszystkich pacjentek
(dwie butki pszenne z margaryng i dzemem
pomaranczowym, 200 ml wody). Kapsutki byty
przyjmowane po zjedzeniu jednej butki, czyli
w potowie positku. W ciggu 3 godzin od po-
sitku badane pozostawaty na czczo.

Stopien wchtaniania zelaza zostat oszacowany
za pomocg dodania do positku dwaoch izoto-
pow zelaza (Fe dla positku towarzyszacego
podawaniu placebo i Fe* dla probiotyku).
Pomiar promieniowania izotopdw byt mierzo-
ny przez kolejne 10-14 dni. Po zakonczeniu
badania podano réwniez pacjentkom na
czczo dawke referencyjng izotopu zelaza, aby
mie¢ punkt odniesienia do obliczen.

Badanie polegato na podaniu probiotyku lub
placebo w ramach tzw. pojedynczej $lepej
préby (uczestniczki nie wiedziaty, czy dostaja
probiotyk czy placebo).

« W badaniu przeprowadzonym na pierw-
szym uniwersytecie (14 uczestniczek)
wchfanianie zelaza z positkdow z podaniem
placebo wynosito 17,4% =+ 13,4%, natomiast
absorpcja zelaza z positkdw zawierajacych
szczep Lactobacillus plantarum 299v wyno-
sita 22,4% + 17,3%. Srednia roznica w ab-
sorpcji zelaza miedzy tymi dwoma grupami
byta istotna statystycznie.

« W badaniu wykonanym na drugim uniwer-
sytecie (28 uczestniczek) wchianianie zelaza
z positkdow z podaniem placebo wynosito
20,9% =+ 13,1%. Absorpcja zelaza z positkdw
zawierajacych szczep Lactobacillus planta-
rum 299v wynosita 24,5% + 12,0%. Srednia
réznica wchtaniania byta istotna staty-
stycznie.

- Nie byto istotnych réznic miedzy wchtania-
niem Zelaza z positkéw z podaniem probio-
tyku miedzy dwoma czesciami badania.

Podawanie liofilizatu Lactobacillus plantarum
299v (szczep dostepny w Polsce w produkcie
Sanprobi® IBS) w kapsutkach, w dawce 2 x 10"
CFU/dobe, zwieksza wchtanianie Zelaza.



Lactobacillus plantarum 299v

wspomaga uzupetnianie niedoboréw zelaza w zupetnie nowy sposéb

Lactobacillus plantarum 299v zwieksza absorpcje tego pierwiastka. Oznacza to, ze mozna
zmniejszy¢ ilos¢ suplementowanego zelaza i w konsekwencji zmniejszy¢ ryzyko dziatan
niepozadanych. Stosowanie Lactobacillus plantarum 299v zapewnia zréwnowazony wychwyt
zelaza, bez dodatkowych dolegliwosci zotadkowych i zmiany srodowiska jelit.

Lactobacillus plantarum 299v ma kilka waznych cech, ktdére sa zwigzane z jego
wlasciwosciami probiotycznymi:

Potrafi przetrwac warunkipanujace w zotgdku i catym uktadzie pokarmowym.
Kolonizuje caty uktad pokarmowy —od jamy ustnej do jelita grubego.

Wypiera agresywne, patogenne bakterie.

Wzmacnia prawidtowy ekosystem bakteryjny i zwieksza réznorodnos¢ mikrobiomu jelit.

Zwieksza dostepnos$¢ sktadnikow odzywczych dla nabtonka jelit i innych bakterii
komensalnych.
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