Chorowac mniegj?
To mozliwe!



Czy musimy chorowac?

Infekcje gérnych drég oddechowych oraz infekcje jelitowe wywotywane sq przez
patogeny.Nalezq do nich przede wszystkim bakterie i wirusy.

Za obrone naszego organizmu przed patogenami odpowiada uktad immunologiczny
(odpornosciowy). Przychodzimy na $wiat z odporno$cig wrodzong, a z czasem rozwijamy
odporno$¢ nabytq. Po kazdej przebytej infekcji powstajq wyspecijalizowane limfocyty
oraz przeciwciata, ktore skutecznie broniq nas przed kolejnymizachorowaniami.
To z tego wzgledu dzieci chorujq na zakazenia gérnych dréog oddechowych czesciej
niz dorosli. Ich uktad odpornosciowy caty czas sie uczy. Dorosli chorujq Srednio 2—-4
razy wroku, adziecinawet 6-8 razy.
Czy mozna chorowac rzadziej? | co mozna zrobi¢, by infekcje przebiegaty w tagodny
sposob, niewymagajgcy stosowania lekéw i antybiotykoéw? Jak skutecznie wspomoc
nasz uktad odpornosciowy?
Badania pokazujg, ze naszg odpornosé mogq istotnie wspieraé:

petnowartosciowa dieta, bogata w witaminy, mineraty i kwasy ttuszczowe omega-3,

dobrej jokosci i odpowiedniej dtugosci sen,

regularna, umiarkowana aktywnos¢ fizyczna,

wyréwnanie niedoboréw witaminy D,, @

interwencje nakierowane na mikrobiote.

(1) Okoto 90% polskiej populacji ma niewystarczajgce stezenie we krwi witaminy D,
(«30ng/ml). Witamina D, jest wedtug EFSA (Europejski Urzqd ds. Bezpieczenstwa
Zywnosci) niezbedna do prawidtowego funkcjonowania uktadu odpornosciowego.
Aktualne polskie wytyczne dotyczgce zapobiegania i leczenia niedoboréw witaminy D,
(Ptudowskiiwsp, 2023) rekomenduijq profilaktyczne przyjmowanie maksymalnie:

» 1000IUnadobe —dladzieci, ktére ukonczyty 3.rok zycia,

e 2000 U na dobe — dla dzieci po ukonczeniu 1. roku zycia i dorostych do 75. roku zycia,

» 4000IUnadobe - dladorostych powyzej 75.roku zycia.

Wyréwnanie niedoboru witaminy D, prowadzi do istotne] poprawy odpornosci.
Warunkiem jest regularna suplementacja odpowiednio dobrang dawkq. W badaniu
Bergman i wsp, witamine D, podawano przez caty rok osobom z nawracajgcymi
infekcjami. Suplementacja znacznie zmniejszyta ryzyko zachorowania nainfekcje.



Odpornosc¢ pochodzi z jelit!

Mowi sig, ze odpornos¢ pochodzi z jelit, poniewaz wtasnie tam znajduje sie i ,szkoli”
wiekszo§€¢ komorek uktadu odpornosSciowego. Bariera jelitowa jest najwigekszq
powierzchniqg naszego ciata majgcq kontakt ze Swiatem zewnetrznym, w tym
zbakteriamiiwirusami.

Mikrobiota jelitowa, czyli miliardy mikroorganizmoéw zamieszkujgcych nasze jelita,
znaczgco wptywa na funkcjonowanie uktadu odpornosciowego. Nie kazdy o tym wie,

ale bakterie zasiedlajgce jelita cztowieka:

¢ Produkujq bakteriocyny o dziataniu przeciwwirusowym. Stymulujg réwniez
produkcje IgA (immunoglobuliny A), ktéra dziata niczym ,sie¢ rybacka” — wigze wirusy
i sprzyjaich eliminaciji. To wazne, bo az 90% wszystkich infekcji wywotujg wirusy.

¢ Blokujg dostep wiruséw i bakterii do nabtonka jelitowego oraz wspomagajq bariere
jelitowq. Mikrobiota jest jednym z najwazniejszych pomocnikéw uktadu
odpornosciowego.

o Stymulujg produkcje sluzu przez komoérki kubkowe znajdujgce sie w nabtonku jelit.
To wtasnie ten $luz stanowi zelowq bariere, ktérg trudno jest sforsowa¢ patogenom.
Znaczgco odciqza to nasz uktad immunologiczny.

o Kontaktujg si¢ z komérkami immunologicznymi w strukturach zwanych kepkami
Peyera. W ten sposéb bakterie zamieszkujgce jelita ,trenujq” uktad odpornosciowy.
Komorki immunologiczne sq przy tym bardzo mobilne - z jelit przemieszczajg sie do
odlegtych narzgddw, ,bronigc” migedzy innymi gérnych drég oddechowych.

Prawidtowo funkcjonujgca mikrobiota stanowi wiec ogromne wsparcie dla uktadu

odpornosciowego.

Co szkodzi mikrobiocie? Przede wszystkim niezdrowa zywnos¢ — bogata w cukry proste
i ttuszcze — antybiotyki i stres. Antybiotyki dziesigtkujq pozyteczne bakterie zasiedlajgce
nasze jelita, a podawane wielokrotnie negatywnie wptywajg na odpornos¢. Co istotne —
antybiotyki nie dziatajg na wirusy, dlatego powinny by¢ stosowane tylko wtedy, gdy sqg

naprawde konieczne.




Co wspiera mikrobiote? Z pewnoscig dieta bogata w btonnik, zdrowy tryb zycia oraz
stosowanie odpowiednich probiotykéw.

Badania pokazujg, ze przyjmowanie probiotykbw moze znaczgco wspiera¢ odpornose
izmniejszy¢ ryzyko zachorowania nainfekcje gérnych drég oddechowych.

Nie kazdy probiotyk majednak takie wtasciwosci.

Dziatanie probiotykéw jest szczepozalezne. Nalezy wybieraC szczepy probiotyczne,
ktorych skutecznos¢ zostata udokumentowana w odpowiednich badaniach klinicznych.

Metaanaliza 23 badan obejmujgcych 6950 dzieci w wieku od 1 miesigca do 11 lat,
wykazata, ze 3-miesigczne stosowanie probiotykdw jest w stanie:

» zmniejszyc liczbe infekcji,

» skroci€ czas trwania choroby,

» zmniejszy¢ konieczno$¢ stosowania antybiotykow.

Metaanaliza 25 badan (Martineau iwsp.), obejmujgcych prawie 11000 oséb w wieku 0-95
lat, wykazata, ze uzupetnienie niedobordw witaminy D, poprzez regularng suplementacje
(ale nie stosowanie duzych ,uderzeniowych” dawek), zmniejsza ryzyko zachorowania na

ostre infekcje gérnych drég oddechowych.

PROBIOTYKIIWITAMINED, WARTO STOSOWAC JEDNOCZESNIE!




Kto moze korzystac z probiotykow
wspierajgcych odpornosc¢?

e Osoby zdrowe - stosowanie odpowiednich probiotykéw nie tylko ogranicza ryzyko
infekcji, ale sprawia tez, ze w razie jej wystgpienia objawy bedg mniej nasilone.

¢ Osoby z nawracajgcymi infekcjami — wtasciwie dobrane probiotyki mogg
zmniejszy¢ liczbe infekcji, skroci¢ czas ich trwania, ztagodzi¢ objawy oraz ograniczy¢
koniecznosS¢ stosowania lekow.

e Sportowcy - stosowanie odpowiednich probiotykébw moze nawet dwukrotnie
zmniejszyc liczbe infekcjii umozliwi€ lepszq realizacje planu treningowego.

« Osoby po antybiotykoterapii — antybiotykoterapia znaczgco zaburza sktad i funkcje
mikrobioty, co sprzyja zaburzeniom odpornosci. Odpowiednie probiotyki warto
stosowac zaréwno w trakcie, jok i po zakohczeniu antybiotykoterapii.

o Osoby zzaburzeniami odpornosci wynikajgcymi z niedoborow zelaza — zelazo jest
niezbedne dla prawidtowe] pracy uktadu odpornosciowego. Dlatego u oséb
z niedoborami tego pierwiastka zaleca sie sigganie po probiotyk, ktory nie tylko
zmniejsza ryzyko infekcji, ale takze poprawia wchtanianie zelaza.

o Dzieciiosoby doroste — probiotyki to interwencja odpowiednia zaréwno dla matych
dzieci,jakidladorostych.

Wazneinformacje o probiotykach wspierajgcych odpornosé

o Dziatanie probiotykéw jest szczepozalezne. Oznacza to, ze nie kazdy probiotyk
korzystnie wptywa na odporno$¢. Tego typu dziatanie powinno by¢ potwierdzone
w badaniach klinicznych.

e Aby probiotyk mégt w petni zadziatag, potrzebny jest czas oraz regularne, codzienne
stosowanie. W badaniach klinicznych probiotyki podawano najczesciej minimum
3 miesigce.

¢ Nie ma przeciwwskazan, by probiotyki wspierajgce odpornos¢ stosowac ciqgle, przez
wiele miesiecy. Mozna je przyjmowac w trakcie sezonu infekcyjnego, a nawet przez
caty rok.Nie ma koniecznos$cirobienia przerw.

e Probiotyki sq bardzo bezpieczne — mogq by¢ stosowane u dorostych, oséb starszych,
dziecii mtodziezy. Jedynie osoby z zaburzong odpornosciqg, np. chore na AIDS, leczone
immunosupresyjnie lub hospitalizowane, powinny skonsultowac¢ ich przyjsnowanie
zlekarzem prowadzgcym.

e Probiotyki mozna stosowac¢ zaréwno jako oddzielng interwencjg, jak i joko element
uzupetniajgcy suplementacje wspierajgcq odpornosC. Czesto przyjmuje sie je
réwnoczesnie zwitaming D, kwasamiomega-3icolostrum.

e Uniektérych osoéb stosuje sie jednoczesnie wiecej nizjeden probiotyk.

e Wazne jest stosowanie prawidtowej dawki probiotyku. Nalezy zwrdcic uwage na
rekomendowane dawkowanie podane na opakowaniu.



Badania kliniczne potwierdzajgce
skutecznosc¢ probiotykdw wspierajgcych
odpornoscé

Szczepy probiotyczne: Wymiki badan klinicznych:

« Lacticaseibacillus paracasei » Poprawa odpornosci dzieci i dorostych'*
8700:2 * Zmniejszenie czegstotliwosci
 Lactiplantibacillus plantarum wystepowania infekcji”
HEAL 9 « Zmniejszenie ryzyka nawracajgcych
» Lactiplantibacillus plantarum infekciji®
HEAL 19

« Skrocenie czasu trwania infekcji”

« Zmniejszenie nasilenia objawow infekcji”

» Zmniejszenie dolegliwosci ze strony
gardta (bol, drapanie, chrypka)”

» Zmniejszenie nasilenia kataru
i uczucia zatkanego nosa™

» Zmniejszenie koniecznosci stosowania
lekow i srodkéw przeciwbolowych
[przeciwgorgczkowych w trakcie infekcji*

« Poprawa jakosci snu®




 Lactiplantibacillus plantarum
299v

Zapobieganie dziataniom

niepozgdanym antybiotykoterapii®

Zmniejszenie czestotliwosci zakazen

jelitowych i infekcji gérnych drog

oddechowych u dzieci uczeszczajgcych

do ztobkdéw i przedszkoli’

Zapobieganie infekcjom Clostridioides
difficile w trakcie hospitalizacji, w tym
u 0s6b leczonych antybiotykami

i immunosupresantami®

» Poprawa wchtaniania zelaza®

» Lactococcus lactis W58

» Lactobacillus acidophilus W22
» Bifidobacterium bifidum W23
» Bifidobacterium lactis W51

« levilactobacillus brevis W63

» Dwukrotne zmniejszenie ryzyka infekciji
u intensywnie trenujgcych sportowcow'
* Znaczgca poprawe realizacji planu

treningowego"

n
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" Badania 1-4 przeprowadzono na szczepach L. paracasei 8700:2 i L. plantarum HEAL 9, a badanie

5. na szczepie L. plantarum HEAL 9




C. Probiotyki

SANPROBI 4

Immuno
+ witamina D,

s =
S supLementorery Lot

PRODUKT
BEZGLUTENOWY

Probiotyk

SUPLEMENT DIETY INNGWACYINY SEZPIECENY SKUTECENY

L planiarum 299

Zawiartodé netto: 6,92 g (20 kapsulek po 346 ma)

Probiotyki

SANPROBI

Active & Sport

SUPLEMENT DIETY

Pioé szczeptw 2ywiych bakteril problotyczrych
Zawartosé netto 10,169 {40 kapsulek po 254 mgl

Suplementy diety

www.sanprobi.pl

SANPROBI

SANPROBI® IMMUNO
+ WITAMINA D3

¢ Lacticaseibacillus paracasei 8700:2
o Lactiplantibacillus plantarum HEAL 9

e Lactiplantibacillus plantarum HEAL 19

WITAMINA D, pomaga w prawidtowym
funkcjonowaniu uktadu odpornosciowego
EFSA, 2010

SANPROBI® IBS

e Lactiplantibacillus plantarum 299v

SANPROBI®
ACTIVE & SPORT

e Lactococcus lactis W58

e Lactobacillus acidophilus W22
e Bifidobacterium bifidum W23
e Bifidobacterium lactis W5I

e [evilactobacillus brevis W63
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