Prehranska dopolnila za prebavne motnje

Prebavne motnje so zelo pogosta teZava, s katero se ob&asno sre¢a skoraj vsak izmed nas. Ceprav so
vecinoma blage in prehodne, lahko vplivajo na nase pocutje in raven energije. Ob ponavljanju ali
dolgotrajnejSem trajanju pa lahko hitro postanejo precej motece in pomembno vplivajo na kakovost
Zivljenja.

Med najpogostejSe prebavne tezave sodijo:

e zgaga,

e napihnjenost in vetrovi,

o kréivtrebuhu,

e zaprtost,

o driska,

e slabost ali teZzek obCutek v Zelodcu po obroku.

Vzroki za njihov nastanek so lahko zelo razli¢ni:

e neuravnoteZena ali neredna prehrana,

e premalo vlaknin in tekocine,

e stres,

e jemanje dolocenih zdravil (npr. antibiotikov),

e obcutljivost na dolocena Zivila ali intoleranca (npr. na laktozo).

Za zdravje Crevesja je klju€en zdrav Zivljenjski slog, kamor sodijo redni obroki, uravnoteZena prehrana in
dovolj gibanja. Kljub temu pa si v realnosti pogosto tezko zagotovimo vse, kar nase telo potrebuje. V takih
primerih so lahko prehranska dopolnila u¢inkovita podpora, saj lahko pomagajo uravnavati prebavo,
lajSajo simptome in prispevajo k boljSemu pocutju.

Probiotiki in prebiotiki — ravnovesje ¢revesnega ekosistema

Crevesna mikrobiota je kompleksen sistem mikroorganizmov, ki naseljuje na$ prebavni trakt in ima
pomembno vlogo pri prebavi ter sploSnem zdravju.

Probiotiki so Zivi mikroorganizmi, ki ob zadostnem vnosu ugodno vplivajo na zdravje gostitelja. Prebiotiki
so substrati, ki jih gostitelj ne prebavi in absorbira, temvec sluZijo kot hrana, ki spodbuja rast in
razmnoZzevanje koristnih bakterij. Najpogosteje gre za kompleksne ogljikove hidrate, kot je npr. inulin.

Probiotiki se na splosno smatrajo kot varni zaradi dolgoletne uporabe in obseznih raziskav. Vecina teh
bakterij je Ze naravno prisotna v ¢revesu, kjer opravljajo ve¢ povezanih funkcij:

e sodelujejo pri presnovi hrane,
e zavirajo razrast Skodljivih mikroorganizmov,



e krepijo ¢revesno bariero,

e sodelujejo pri modulaciji imunskega sistema,

e proizvajajo dolocene vitamine,

e vzdrZujejo ustrezno okolje za delovanje prebavnih encimov in ¢revesno peristaltiko.

Koristi probiotikov:

e pomagajo pri uravnavanju prebave in boljsi absorpciji hranil,
e lahko zmanjsajo napihnjenost in drisko,

e podpirajo delovanje imunskega sistema,

e pomagajo pri obnovi crevesne flore (npr. po antibiotikih).

Probiotiki se najpogosteje priporocajo ob zdravljenju z antibiotikov, ki lahko povzrocajo drisko. Nekateri
antibiotiki so namrec Sirokospektralni in lahko poleg patogenov unicijo tudi koristne bakterije v ¢revesu.
Nekatere Studije so pokazale, da jemanje probiotikov pred ali so¢asno z antibiotiki ter Se do 1 teden po
zakljucku zdravljenja lahko prispeva k ohranitvi ravnovesja crevesne mikroflore in zmanjsa tveganje za
pojav driske.

Pri izbiri je pomembno upostevati sestavo izdelka, saj obstaja vec razlicnih bakterijskih sevov, ki podpirajo
razlicne indikacije. lzdelki lahko vsebujejo posamezne seve ali pa kombinacije ve¢ sevov Zivih
mikroorganizmov. Pred uporabo je zato smiselno preveriti, kateri sev je najprimernejsi glede na
posamezne teZave. Med najpogosteje uporabljene in najbolje raziskane sodita rodova Lactobacillus in
Bifidobacterium.

Kdaj je najbolje jemati probiotike?

Optimalen c¢as jemanja probiotikov Se ni dokon¢no opredeljen, saj trenutno o tem ne obstajajo trdni
dokazi. Nekatere Studije kaZejo, da je jemanje probiotikov ob obroku ali 30 minut pred njim ugodne;jse,
saj hrana ublaZi kislost Zelodénega soka in s tem poveca verjetnost, da probiotiki Zivi doseZejo ¢revesje.
Pri tem je bolj kot ¢as jemanja pomembna doslednost, ki velja za klju¢ni dejavnik njihove ucinkovitosti.
Nekateri strokovnjaki zato priporocajo jemanje probiotikov zjutraj ob zajtrku, saj je tako lazje vzpostaviti
redno rutino. Ob socasni terapiji z antibiotiki pa naj med jemanjem antibiotika ter probiotika mine vsaj 2
uri.

Vlaknine — temelj zdrave prebave

Prehranske vlaknine so predvsem kompleksni ogljikovi hidrati rastlinskega izvora, ki jih ¢loveski prebavni
encimi ne morejo v celoti razgraditi. Skozi prebavni trakt zato prehajajo ve¢inoma v nespremenjeni obliki,
pri tem pa imajo Stevilne koristne ucinke. Poleg podpore prebavi prispevajo tudi k uravnavanju ravni
krvnega sladkorja in holesterola. V prehrani veliko ljudi ne dosega priporocenega vnosa vlaknin, ki znasa
priblizno 30 g na dan, zato se pogosto uporabljajo tudi v obliki prehranskih dopolnil. Med najpogosteje
uporabljene sodijo celuloza, beta-glukani, inulin, pektin, psilium in lignin.



Vlaknine lahko razdelimo glede na njihove fizikalno-kemijske lastnosti, ki vplivajo na konsistenco blata in
hitrost prehoda skozi prebavni trakt. Delimo jih glede na:

e topnost v vodi: topne in netopne,
e sposobnost fermentacije: fermentabilne in nefermentabilne,
e viskoznost: viskozne in neviskozne.

Vlaknine imajo ve¢ pomembnih ucinkov na prebavo:

e lajSajo simptome zaprtja,

e dolocene vrste vlaknin (zlasti viskozne, npr. psilium) lahko zgostijo vsebino v ¢revesju in pomagajo
pri uravnavanju driske,

e sluZijo kot hrana za ¢revesno mikrobioto in prispevajo k njenemu ravnovesju.

Pri lajSanju zaprtja delujejo po dveh glavnih mehanizmih:

1) Mehanska stimulacija debelega ¢revesja: Netopne vlaknine delujejo kot grobi delci, ki mehansko
draZijo ¢revesno sluznico, kar spodbuja izlo¢anje vode in sluzi. To vodi do mehkejSega blata in
hitrejSega prehoda skozi ¢revesje.

2) ZadrZevanje vode: Vlaknine, topne v vodi, lahko veZejo vodo in tvorijo gel. V debelem ¢revesu se
tako upirajo dehidraciji, kar pomaga ohranjati primerno konsistenco blata.

V zadnjem casu je opazen vse vecji porast priporocil za soCasno uZivanje vlaknin in beljakovin, predvsem
zaradi prednosti pri ohranjanju miSicne mase ter kardiovaskularnega in prebavnega zdravja. Nekatere
Studije nakazujejo na ucinek te kombinacije, ki presega koristi vsakega hranila posebej. Med glavne
prednosti sodijo laZje obvladovanje telesne teze in spodbujanje njene izgube, saj kombinacija povecuje
obcutek sitosti. Poleg tega raziskave kaZejo, da sofasno uZivanje beljakovin in vlaknin zniZuje nihanja
krvnega sladkorja po obroku ter zmanjsuje raven LDL holesterola v krvi.

Prebavni encimi — pomoc pri razgradnji hrane

Hrana se med prehajanjem skozi prebavila razgrajuje s pomocjo prebavnih sokov, ki vsebujejo prebavne
encime. Glede na substrat jih lahko razdelimo v tri glavne skupine:

e amilaze (razgradnja ogljikovih hidratov),
e proteaze (razgradnja beljakovin),
e lipaze (razgradnja mascob).

Prebavni encimi razgradijo hrano na manjse komponente, ki jih telo lahko absorbira. Proizvajajo jih razli¢ni
deli prebavnega trakta, med drugimi Zelodec, trebusna slinavka in tanko ¢revo. Pri dolocenih stanjih je
lahko njihovo izlocanje ali proizvodnja zmanjsana. Posledi¢no se hrana ne razgradi popolnoma, kar lahko



povzroci prebavne tezave, kot so napihnjenost, obCutek teze v Zelodcu in vetrovi. V takih primerih so lahko
prehranska dopolnila s prebavnimi encimi uéinkovita podpora, ki jih vzamemo pred ali med obrokom.

Eden najpogostejsih primerov uporabe prebavnih encimov je laktaza, ki razgradi laktozo (mlecni sladkor)
na glukozo in galaktozo. Uporablja se priljudeh z laktozno intoleranco, ki prizadene velik deleZ prebivalstva
(tudi do 75 % odraslih).

L-glutamin — podpora ¢revesni sluznici

L-glutamin je neesencialna aminokislina, kar pomeni, da jo telo lahko sintetizira samo. Je ena najpogosteje
zastopanih aminokislin v telesu in ima pomembno vlogo predvsem pri delovanju prebavnega in imunskega
sistema. Pogosto se uporablja kot podpora pri poskodovani ali razdrazZeni ¢revesni sluznici. Med njegove
glavne vloge v prebavnem sistemu sodijo podpora obnovi ¢revesne sluznice, vzdrzevanje integritete
Crevesne bariere in modulacija imunskega odziva v prebavnem traktu.

Prehranska dopolnila rastlinskega izvora

Poleg nastetih obstaja Se nekaj pogosto uporabljenih prehranskih dopolnil rastlinskega izvora.

e Ingver: ena izmed najbolj poznanih naravnih sestavin za lajSanje prebavnih tezav. Med njegove
glavne ucinke sodijo lajsanje slabosti, napihnjenosti in kréev.

e Poprova meta (olje poprove mete): ima blagodejen ucinek na prebavila in prispeva k njihovemu
normalnemu delovanju. Lajsa krce v prebavilih, napihnjenost, vetrove in slabost.

e Kamilica: podpira prebavo z blagim spodbujanjem izlocanja Zelod¢nih sokov ter lajSa napihnjenost
in krce.

e Komarcek: Deluje kot spazmolitik, kar pomeni, da sprosca gladke misice v prebavilih in lajsa krce.
Prav tako zmanjSuje napihnjenost in nastajanje plinov ter s¢iti Zelod¢no sluznico pred razjedami.

e JaneZ: Janez deluje karminativho, kar pomeni, da zmanjSuje nastajanje plinov in lajsa
napihnjenost. Semena vsebujejo eteri¢na olja, ki sproscajo krée v Crevesju.

e Cikorija: Cikorija se tradicionalno uporablja za lajSanje blagih prebavnih motenj, kot so
napihnjenost in obCutek polnosti po obroku. Zaradi visoke vsebnost inulina v koreninah sluzi tudi
kot prebiotik, ki spodbuja rast zdravih crevesnih bakterij.

e Sladki koren (DGL): lajsa oz. lahko pomaga pri tezavah, kot so Zelod¢ne razjede in razdrazena
sluznica. Podpira zas¢itne mehanizme prebavil s spodbujanjem tvorbe zascitne sluzi, obnovo celic
sluznice in izboljSanjem njene prekrvavitve.



Na kaj moramo biti pozorni pri izbiri?

VIRI

10.

Izbira glede na simptome: prebavne motnje zajemajo Sirok spekter tezav, zato je pomembno, da
glede na posamezne simptome izberemo ustrezna prehranska dopolnila (npr. vlaknine pri zaprtju,
probiotiki pri poruseni mikrobioti, encimi pri intolerancah).

Redna in pravilna uporaba: nekatera dopolnila potrebujejo ¢as za ucinek (npr. probiotiki), zato je
pomembna potrpezljivost in dosledna uporaba.

Nacin jemanja: dolocena dopolnila je treba jemati ob pravem casu (npr. prebavne encime pred
ali med obrokom), saj to vpliva na njihovo ucinkovitost.

Zadosten vnos tekocine: Se posebej pri uporabi vlaknin je pomembno, da zauZijemo dovolj
tekocine.

Individualne potrebe: upostevati je treba prehranske navade ter morebitne bolezni in vpliv zdravil
o ¢emer se je smiselno posvetovati z zdravnikom ali farmacevtom.
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