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Uloga probiotika u regulaciji tjelesne tezine

U ljudskom probavnom sustavu nalazi se vise od 10** mikroorganizama, a zajedno &ine crijevnu floru -
mikrobiotu.

Crijevna mikroflora ima vaznu ulogu u metabolizmu hrane, skladistenju masti i regulaciji apetita.
Ravnoteza izmedu razlicitih vrsta bakterija u crijevima moZe utjecati na apsorpciju kalorija i skladiStenje
masti. U zdravih osoba sastav crijevne mikroflore naj¢esce je stabilan, a do njenog poremecaja moze
dodi pod utjecajem razli¢itih endogenih i egzogenih ¢imbenika.

U pretilih ljudi promijenjen je sastav crijevne mikrobiote te postoji nekoliko mehanizama putem kojih
crijevna mikrobiota utje¢e na metabolizam domadina — povecano iskoristavanje energije iz hrane,
promjena metabolizma lipida i funkcije endokrinog sustava te izazivanje metabolicke upale.

Bakterije roda Bacteroidetes i Firmicutes dominiraju u crijevima ljudi te ukupno c¢ine 90 % svih
mikroorganizama u crijevima. Ne postoji savrSen omjer koji se povezuje sa zdravljem, ali je poznato da
je veéi omjer Firmicutes nego Bacteroidetes u znacajnoj mjeri povezan s jacom upalom i vecom
pretilo$¢u. Razlog tome je Sto bakterije Firmicutes povecavaju apsorpciju kalorija iz hrane te je samim
time vjerojatnost povecanja tjelesne mase veca. Za razliku od njih, Bacteroidetes su specijalizirane za
razgradnju voluminoznih Skrobova i vlakana na kraée molekule masnih kiselina, koje tijelo moze
upotrijebiti za energiju.

Studije su dokazale da kod pretilih osoba u usporedbi s onima normalne tjelesne mase, omjer
Firmicutes/Bacteroidetes znacajno u korist Firmicutes te je raznolikost mikroorganizama u crijevima
smanjena.

Probiotici su jedna ih vise kultura Zivih stanica mikroorganizama koje, primjenjene u odgovarajuéim
koli¢inama, djeluju korisno na domacina poboljSavajuci svojstva autohtone mikroflore probavnog
sustava. Probiotici su najéeSée poznati po svojoj ulozi u odrZavanju zdravlja probavnog sustava, ali
istrazivanja sugeriraju da probiotici takoder mogu imati utjecaj na regulaciju tjelesne teZine.

Neke studije sugeriraju da odredene vrste probiotika iz roda Lactobacillus i Bifidobacterium, mogu
smanijiti koli¢inu tjelesne masti i potaknuti gubitak teZine.

Analizom dostupnih znanstvenih studija moZzemo zakljuciti kako je utjecaj probiotika na regulaciju
tjelesne teZine individualan i odvija se kroz nekoliko mehanizama koji ukljucuju smanjenje tjelesne
mase, smanjenje apsorpcije masti iz hrane, poboljSanje inzulinske rezistencije, snizavanje upalnih
parametara te utjecaj na proizvodnju hormona koji reguliraju apetit.

Probiotici pokazuju potencijal u regulaciji tjelesne tezine, medutim njihova ucinkovitost moze varirati
ovisno o vrsti probiotika, doziranju i individualnim razlikama medu ljudima. Ravnoteza bakterija, koje
dijelimo na ,dobre” i, lose”, utje¢e na brojne funkcije u probavnom sustavu te na sveukupno zdravlje
Covjeka. Neadekvatna prehrana (uz prekomjernu uporabu lijekova i stres) pogoduje razmnozavanju
Stetnih vrsta bakterija, stoga ne ¢udi Sto je utjecaj prehrane na mikrobiotu vrlo znacajan.

Probiotici kao dodaci prehrani mogu pomodi u vracanju “zdrave” ravnoteze bakterija u probavnom
sustavu i trebaju biti dio sveobuhvatnog pristupa mrsavljenju koji ukljuuje uravnotezenu prehranu i
redovitu tjelesnu aktivnost. Prije uzimanja bilo kakvih probiotskih dodataka, preporucuje se
konzultacija s lije¢nikom, farmaceutom ili nutricionistom.



