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} Mozgijelita
- potaczenie silniejsze niz myslisz!

Czy wiesz, ze Twdj mozg i jelita sg ze sobg potgczone? To wtasnie 0$ mozgowo-jelitowa,
czyli dwukierunkowa sie¢ komunikacyjna, ktéra wptywa na nasz nastroj, emocje i zdrowie
uktadu pokarmowego. Sygnaty z jelit moga wptywac na funkcjonowanie mézgu, a stres czy
lek moga powodowac dolegliwosci trawienne - to mechanizm, ktéry kazdy z nas odczuwa
na co dzien.

Mikrobiota jelitowa, czyli miliardy mikroorganizmow zamieszkujacych nasze jelita, petni

kluczowa role w tej komunikacji. Nie kazdy o tym wie, ale bakterie zasiedlajace ludzkie
jelita:

- produkuja i wptywajg na powstawanie neuroprzekaznikow, ktore regulujg nastroj
i odpowiedz na stres;

- wptywaja na integralnosc (,szczelnose”) bariery jelitowej, przez co requluja poziom stanu
zapalnego w naszym organizmie. To m.in. od nich zalezy, co z naszych jelit przedostaje
sie do krwi i dalej do mozgu;

+ maja wptyw na procesy trawienne i funkcjonowanie jelit.

Mozemy korzystnie modyfikowa¢ mikrobiote poprzez diete
bogata w btannik, zdrowy tryb zycia oraz stosowanie
odpowiednich probiotykow.

Jednymi z najbardziej zaawansowanych
probiotykow sa psychobiotyki - specjalne
szczepy bakterii, ktore wspierajg zaréwno
zdrowie psychiczne, jak i jelitowe.

Badania naukowe potwierdzaja, ze stosowanie psychobiotykéw moze:
zmniejszac stresilek,

poprawiac nastroj i jakos¢ snu,

poprawiac funkcje poznawcze,

tagodzi¢ objawy zespotu jelita nadwrazliwego (IBS),

tagodzi¢ bole brzucha, wzdecia i zaburzenia wyprézniania.



Wazne informacje o psychobiotykach:

« Nie kazdy probiotyk jest psychobiotykiem! Tylko okreslone szczepy
majg wtasciwosci wptywajgce na mozg i jelita.

« Psychobiotyki sg to specjalistyczne preparaty probiotyczne dostepne
najczesciej w aptekach. Jogurty, kefiry i inne fermentowane produkty
nie zawierajg psychobiotykow.

« Psychobiotyki musza mie¢ potwierdzone dziatanie kliniczne - powinny
by¢ przebadane nie tylko na zwierzetach, ale takze na ludziach.

» Psychobiotyki mozna stosowac zaréwno jako oddzielng interwencje,
na przyktad w przypadku IBS, jak i w formie wsparcia leczenia
- wspierajg dziatanie lekow przeciwdepresyjnych.

« Psychobiotyki sg bezpieczne i dobrze przebadane - mozna je stosowac
réwnoczesnie z lekami psychiatrycznymi i gastroenterologicznymi.

« Psychobiotyki nie uzalezniaja.

- Badania nad psychobiotykami trwajg juz ponad 10 lat, aich
skutecznosc potwierdza coraz wiecej badan klinicznych.

« Psychobiotyki roznig sie od siebie dziataniem.

» Aby psychobiotyk rozwinat swoje dziatanie, potrzebny jest czas
i regularne, codzienne stosowanie psychobiotyku. W badaniach
klinicznych efekty obserwowano najczesciej po kilku tygodniach
stosowania.

« U niektorych osob stosuje sie wiecej niz jeden psychobiotyk
jednoczesnie.

» Wazne jest, aby stosowac prawidtowa dawke psychobiotyku.

Zwroc¢ uwage, jakie jest rekomendowane dawkowanie na opakowaniu.




} Kto moze korzystaé
z psychobiotykow?

Psychobiotyki mogg stosowac zaréwno osoby zdrowe, jak i pacjenci z okreslonymi
schorzeniami.

Osoby zdrowe - dla poprawy rownowagi emocjonalnej i funkcji poznawczych, poprawy
jakosci snu, lepszego radzenia sobie ze stresem i tagodzenia zwigzanych z nim
objawow gastro-jelitowych.

Osoby z depresjq i lekiem - psychobiotyki wptywajg na poziom serotoniny oraz GABA

- kluczowych neuroprzekaznikow regulujgcych nastroj i dobrostan psychiczny;

Osoby zyjace w przewlektym stresie - psychobiotyki stabilizujg odpornose
organizmu na stres oraz pomagajg obnizy¢ poziom kortyzolu.
Pacjenci z IBS - psychobiotyki poprawiajg funkcjonowanie przewodu pokarmowego,

zmniejszajg wzdecia, biegunki i bole brzucha.
Osoby w réznych grupach wiekowych - psychobiotyki sg bardzo bezpieczne - moga

byc stosowane zaréwno u dorostych, u 0sob starszych, u dzieci i mtodziezy.




} Badania kliniczne potwierdzajace
skutecznos¢ psychobiotykow

Psychobiotyk Badania kliniczne
(szczepy bakterii) potwierdzajace skutecznosé¢
Lactiplantibacillus - XYagodzenie objawéw IBS: Suplementacja L. plantarum 299v
plantarum 299v znaczgco redukuje bol brzucha i wzdecia u pacjentow
(wezesniej Lactobacillus z zespotem jelita nadwrazliwego (IBS) [1, 2].

plantarum 299v)

Regulacja wypréznien: W badaniach zauwazono korzystny
wptyw zaréwno na postac biegunkowa i zaparciowa IBS [3, 4].

Wptyw na stres i depresje: Probiotyk zmniejsza poziom

kortyzolu i wspomaga leczenie depresji poprzez obnizenie
poziomu kynureniny, co moze zwiekszac¢ dostepnosc

tryptofanu do produkcji serotoniny [5, 61.

Wptyw na funkcje poznawcze w trakcie leczenia depres;ji:
przyjmowanie probiotyku poprawia funkcje poznawcze
pacjentow w trakcie farmakoterapii depresji [6].

Zalecenia do stosowania: Pacjenci z IBS, osoby z depresja
wspotistniejaca z IBS, osoby w trakcie farmakoterapii

depres;ji, 0soby narazone na stres, szczegolnie reagujace
na stres bolami brzucha i biegunkami.

Lactobacillus

Redukcja stresu i zaburzen gastro-jelitowych: Po 30 dniach

helveticus Rosell® suplementacji, u 0sob przyjmujacych probiotyk obnizyt sie
-52 poziom kortyzolu, zmniejszyty sie dolegliwosci
Bifidobacterium gastro-jelitowe wywotane stresem oraz poprawita sie
longum Rosell® odpornos$é na stres i samopoczucie psychiczne [7].
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Poprawa jakos$ci snu: Probiotyk poprawit wskaznik
wydajnosci snu oraz zmniejszyt liczbe nocnych przebudzen
u 0sob starszych[8].

Wptyw na nastroéj i zaburzenia lekowe: W badaniu

U pacjentow z depresja, ktorzy nie przyjmowali lekow,
psychobiotyk zmniejszyt objawy depresji i leku juz po
4 tygodniach przyjmowania[9].



Probiotyk
wieloszczepowy,

zawierajacy szczepy:

Bifidobacterium
bifidum W23,

Bifidobacterium
lactis W51,

Bifidobacterium
lactis W52,

Lactobacillus
acidophilus W37,

Levilactobacillus
brevis W63

(wczesniej Lactobacillus
brevis W63)

Lacticaseibacillus
casei W56

(wczesniej Lactobacillus
casei W56),

Ligilactobacillus

salivarius W24
(wczesniej Lactobacillus
salivarius W24),

Lactococcus lactis W19,
Lactococcus lactis W58

« Wsparcie leczenia farmakologicznego depresji: U pacjen-

tow stosujacych antydepresanty suplementacja probio-
tykiem zwiekszyta skutecznosc leczenia, zmniejszajgc

nasilenie objawow depresji i poprawiajac metabolizm
serotoniny [10,11].

Zalecenia do stosowania: osoby zestresowane,
z problemami ze snem, pacjenciz depresja i lekiem, w tym
stosujacy leki przeciwdepresyjne i przeciwlekowe.

- Wzmochnienie bariery jelitowej: Suplementacja
probiotykiem zmniejsza stan zapalny i poprawia integral-
nosc¢ bariery jelitowej u pacjentow z wspotwystepujacymi
zaburzeniami przewodu pokarmowego i zaburzeniami
nastroju[12].

Redukcja objawow lekowo-depresyjnych: W badaniu
8-tygodniowym u pacjentow z depresjg zauwazono
zmniejszenie reaktywnos$ci poznawczej (emocjonalnej

reakcji na negatywne bodzce), gniewu i ruminacji
(rozpamigtywania) [13, 14].

Poprawa funkcji poznawczych: Probiotyk poprawit

wydajnos¢ pamieci roboczej i buforowat negatywny wptyw
stresu na funkcje neurokognitywne [15].

Zmniejszenie sktonnosci do ryzykownych zachowan:
Suplementacja probiotykiem wptyneta na zmniejszenie
zachowan ryzykownych i zwiekszenie wyborow
zorientowanych na przyszto$¢, co moze miec¢ znaczenie
w populacjach z ADHD, uzaleznieniami czy
impulsywnoscig[16].

Zalecenia do stosowania: pacjenci z ostabiong barierg
jelitowa, z zaburzeniami gastro-jelitowymi, osoby z
depresja i zaburzeniami emocjonalnymi, osoby z ADHD
i problemami z kontrolg impulsow.

Pismiennictwo: 1. Nobaek et al., 2000. 2.Niedzielin et al., 2001. 3.Ducrotte et al., 2012. 4. Krammer et al., 2021. Korzysci
dtugoterminowej suplementacji L. plantarum 299v. 5. Andersson et al., 2016. 6. Rudzki et al., 2019. 7.Messaoudi et al., 2011. 8.
Yamamura et al., 2009. 9. Wallace et al., 2021. 10. Kazemi et al., 2019 11. Heidarzadeh-Rad et al., 2020. 12. Dao et al., 2021. 13. Chahwan
etal., 2019. 14. Steenbergen et al. 2015 15. Papalini et al., 2018. 16. Dantas et al., 2022.



Psychobiotyki

- naturalne wsparcie dla Twojego mézqu i jelit!

Sktad:

- skrobia ziemniaczana;

- L. helveticus Rosell® - 52;

« B. longum Rosell® - 175;

- sole magnezowe kwasow ttuszczowych
- hydroksypropylometyloceluloza

Sktad:

- skrobia kukurydziana, - L. lactis W58;

« maltodekstryny, « L. acidophilus W37;

« biatko roslinne; « B. bifidum W23;

- B. lactis W52; - B. lactis W51;

« L. brevis W63; « L. salivarius W24;

« L. casei W56; - hydroksypropylometyloceluloza
- L. lactis W19;

Sktad:

& - skrobia kukurydziana;
« L. plantarum 298v;
« sole magnezowe kwasow ttuszczowych;
- hydroksypropylometyloceluloza.

0 - triglicerydy sredniotancuchowe (MCT);
« L. plantarum 299v
- olej roslinny (masto Shea),
« emulgator - mono- i diglicerydy kwasow
ttuszczowych.

@ Produkty bez laktozy % Produkty bez glutenu Produkty bezpieczne dla dzieci
po ukonczeniu 3. roku zycia

Produkt Sanprobi Krople IBS bezpieczny
dla dzieci po ukonczeniu 1. roku Zycia.
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