Iaurtul, secretul longevitatii?
Este un lucru cunoscut ca microflora intestinala are multe functii vitale in organismul uman. La incepul anilor 1900, savantul rus Ilia Mecinikov a descoperit ca batranii din Bulgaria traiau mult mai mult decat alte grupuri de batrani, iar explicatia a gasit-o in iaurtul consumat de acestia. Mai exact, Mecinikov a izolat o bacterie, Lactobacillus bulgaricus, care alaturi de alte bacterii ajuta la mentinerea sanatatii. De aici a pornit conceptul de bacterii bune sau "probiotice". In intestinul uman sunt intre 300 si 400 de bacterii (unele probiotice) care in cazul unui dezechilibru, pot afecta sanatatea si chiar pot ameninta viata omului. Despre bacteriile prietenoase, numite "probiotice", OMS spunea in 2002 ca sunt acele bacterii care ingerate in cantitate suficienta sunt benefice pentru sanatate. In Romania, cele mai raspandite alimente care contin probiotice sunt iaurturile, iar in strainatate exista si produse de panificatie imbogatite cu probiotice.

Mecinikov a demonstrat ca existenta bacteriilor este necesara pentru "o viata lunga si sanatoasa". Exista mai mult de 400 de specii de microorganisme in tractul gastrointestinal al fiecarui om. Unele sunt benefice organismului, traind in simbioza cu organismul. Aceste bacterii sunt cele pe care ar trebui sa le avem in vedere. Ele sunt bifido- si lactobacterii.

Tractul intestinal este steril in timpul dezvoltarii intrauterine. Copiii nascuti prin cezariana au de departe mai putine lactobacterii, fata de copiii nascuti pe cale naturala. Doar copiii hraniti la san au cantitati suficiente de bifidobacterii, ceea ce le confera un risc mai mic de afectiuni intestinale infectioase. Alimentatia artificiala a sugarilor inseamna ca niciuna din grupele de microorganisme nu va predomina. Compozitia microflorei intestinale la un copil de doi ani este aproape identica cu cea a unui adult. Greutatea totala a florei bacteriene din intreg tubul digestiv este de aproximativ 1.5 kg, greutate care este echivalenta cu greutatea ficatului.

Probioticele
Probioticele sunt substante sau produse alimentare (ex. iaurt) care contin bacterii vii: bacterii producatoare de acid lactic, bifido- si lactobacterii, uneori drojdii, care, deasemenea, exista in microflora intestinala normala a unei persoane sanatoase.
Probioticele, ca substante, sunt frecvent folosite ca aditivi alimentari, mai ales iaurturile si alte produse lactate. Microorganismele existente in probiotice nu sunt patogene sau toxice, sunt in cantitati adecvate; trecerea lor prin tractul gastrointestinal sau depozitarea lor nu le modifica valabilitatea. Probioticele nu sunt vazute ca medicamente, ci ca substante benefice sanatatii.
Probioticele pot fi adaugate la mancare, sub forma aditivilor alimentari sau pot fi sub forma de tablete, continand bifido - si lactobacterii si combinatii ale acestora. Scopul lor este normalizarea florei intestinale si profilaxia imbolnavirii.

 

