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Vel? prdzdnych stolidiek zostalo
za,od i n ntmi stolmi... vyprAzd nen6
rtity, vyprahnutd du5e. Mnohf sa
dotkli dna. Finanin6ho i psychic-
k6ho. Sti aj taki, ktotlich pand6mia
rtplne zlomila. Bola to viak najmd
skrtika charakterov.
Ano, prekvapila mtadd zdravohe
sesfra, ktord po ndkaze Covidu 19

v jednom zariadeni socialnych sluZieb
dala vypovedl Ani vz{ah k seniorom,
ani spolupatriinos( s kolegami neza-
vd2ila. lste, zame$nevatef ju nemusel
akceptovad ved bol ntdzovy stav, ale
zverili by ste iivoty za ktor6 zodpo-
ved^te, takdmuto zamestnancovi? Ja
teda nie. ViiiSina lekdrov nerAtala ani
dni, ani hodiny, s dotlaienymi tvdrami
a v pote krvi bojovali za ka2d6 jedno
nadychnutie pacienta. Ale nailo sa pdr
takych, io zatvorili ambulancie, ale ne-
ili do nemocnic na covidov6 oddele-
nia. Na instragrame potom nendpadnd
fotka s nohami na plaZi. Aj ekon6movia
v zdravotnictve, socidlnych slu2bdch,
ale aj v inych funkin!'ch prevddzkach
sanovali ako vlddali zuirienymi ndkladmi
na ochrannd pomocky zdevastovan6
rozpoity. earova( museti dostova, aby
zachrdnili, ii ziskali nejak6 financie.
Potom vds prekvapi sprdva o takej,
ktord hoci rol<y robi s peniazmi, po5le
vyIitovanie dotdcii, podla ktordho
zariadenie soci1lnych sluZieb z dot4cie
250 tisic Eur pouZilo vraj len 500, 6o by
znamenalo, 2e vrdtit musi takmer celrt
sumu! lste, kaid'! m6 pr6vo na strach,
aj na chybu. AIe ani strach, ani stres
nelikviduje odbornosf a iesd skutoin!,
charakter. Naopak, posilfiuje ho.
Napriek zlyhaniam pdr jedincov preto
m62eme bez al<ychkolVek pochyb
a nadsddzky poveda{, 2e drvivd
viiiiina zdravotn ikov a pracovnikov
v socidlnych sluibdch, ii v inej krizovej
infraitrukt(tre sa driali v tejto skf5ke
novodobych dejin statoine. V socidl-

nych sluZbdch uriite ai mana26ri, ria-
ditelia, 6i majitelia. Vtii*ina z nich stdla
bok po boku svojim zamestnancom
a starali sa o klientov nakazenych tou
pliagou. Spominam si ako mi jedna
riaditelka zariadenia socidlnych sluZieb
zo Zdhoria hovorila, Ze u nich boli
nakazenf vietci: klienti, ale aj zamest-
nanci a napriek tomu boli defi a noc
a dlh6 liZdne zatvoreniv karant6ne
so svojimi klientami. Vleilc vlastn6
nohy za sebou, bojujrtc s ochorenim
vo vlastnom tele, o1etrovali, umfvali,
ratovali starkych, aby ich io najviac
preiilo. A kotko dobrovol'nikov pomS-
halo, kde sa len dalo. Bez ndroku na
odmenu, cudzfm I'ud'om, aj starkymi
zatvorenym v bytoch.
Je mi ctou, ie na adresu poroty
Ndrodnej ceny starostlivosti priili de-
siatl<y tal<,.ichto krdsnych, nasledovania
hodnirch pribehov pracovnikov, io
dobrovol'nikov v socidlnych slu2btich.
Bolo to priam tornddo vzacnych cha-
rakterov. A pre ka2d6ho jedn6ho ilena
poroty bolo nesmierne h2k6 vybraf
z nich len troch finalistov, ktori m62u
aSpirova{ na ziskanie Ndrodnej ceny
starosilivosti D)BRE 9RDCE 2021.
Cel6 leto ich budeme navStevova{,
aby sme pri vybere vitazov v jednot-
livirch kategoriach nii nezanedbali
a ni6 neopomenuli. P6jdeme sl tle
dobr6 srdcia,,ohmata(', aby sme ich
mohli v plnej krdse predstavif kon-
com septembra slovenskej verejnosti.
Lebo skutoini hrdinovia naozaj 2ij0
medzi nami.

Anna Ghannamovd
predsedniika porog
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na5om organizme Zije viacero
r6znych bakt6riia tie sri bud'

,,dobr6", ktor6 sri prezdravY

Zivot potrebn6, alebo sri ,,216", ktor6 sri

pre organizmus Skodliv6 a hovorime im

aj choroboplodn6 bakt6rie.
V I'udskom tele ie celkovo asi 2 000 g

(2 kg) bakt6rii(,,dobnich aj zlfch"), do je

asi 10-100 bili6nov (101a), a to le viac

ako m6me v5etkfch buniek v organiz-
me (1013).

V zdravom organizme v5ak vfskYt

dch zlfch a dobnich batct6riimusibyt
v urditej rovnov6he. T[to rovnov6hu
m6Zu naru5it viacer6 pridiny: vplyv zlej

stravy (vel'a cukrov), cast6 jedenie,

stres, alkohol, niektor6 lieky, nedosta-
tok sp6nku, ale aj virusY a in6 Pato-

g6nne mikroorganizmy. Dobr6 bakt6rie
sa sp6jajri s pojmom ,,probiotik6" a to
najmA v srivislosti s uZlvanim antibiotik.
Antibioti k6 zabrlqt patog6nne bakt6rie,
ktor6 sposobili ochorenie. To ie sa-
mozrejme dobre. Na druhej strane, anti-
biotik6 m6Zu zabi(.q dasttlich dob4ich
bakt6rii a tak doch6dza k naru5eniu

rovnov6hy bakteri6lnei fl6ry v organiz-
me (tzv. mikrobiota). To m6Ze priniest

nechcen6 rozmnoZenie zllich bakt6rii,
ktor6 potom sp6sobujti hnadky, dehyd-
rat6cie a dhl5ie zdravotn6 probl6my.

Tieto prgavy sp6sobuiri toxiny tvoren6
rozmnoZenou bakt6riou Clostridium
difficile (G+ anaer6bna bakt6ria). T6to
bakt6ria sa bezpriznakovo vyskytuje
u2-4%6zdravich I'udi. U batoliat je

prftomnost Clostridii aZ u SOYo detidiek.
Pre mal6 detidky v5ak t6to bakt6ria nie
je vii65inou 5kodliv6, pretoZe mal6 deti
nemajf schopnost vychytat a vstrebat
Clostridiami produkovan6 toxiny. Rizi-

kov6 skupiny pre Clostridiov6 infekcie
s( star5i I'udia nad 65 rokov, pacienti na

imuno-supresivnej liedbe, s chronickrj'-

mi drevnymi z6palmi, a l'udia s dhl5imi

riziko{mi faktormi.
Preto sa pri uZivani antibiotik odponida
uZivat srjbeZne s antibiotikami aj kap-
sule s dobrymi bakt6riami, PROBIO-
TlKAMl, ktor6 pom6hajrl nadobudnff
opiitovnf rovnov6hu medzi dobryimi

azlymi bakt6riami. Pod pojmom uZivat

sfbeZne sa nemysli spolu v jednom

okamihu. Probiotik6 sa musia uZlvat

vZdy s dasovlim odstupom 2 - 3 hodiny
od antibiotfk a najlep5ie po ledle. Ak
by sa uZivali probiotik6 spolu s anti-
biotikami v rovnakom dase, alebo len

kr6tko pren nimi, antibiotik6 by mohli
znidit aj tie dobr6 bakt6rie v probiotickej

tobol'ke. S pojmom probiotik6 (preklad

rfrtt

AKE BAKTERIE N/AME V NASOM
ORCANIZME _ DOBRE,
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,,pre Zivot") sa dasto vyskytuje pojem
prebiotik6 a najnov5ie aj synbiotik6. Akli
je medzi nimi rozdiel?
Probiotika s[ ,,dobr6 bakt6rie", ktor6
pom6hajf rozkladat jedlo a absorbovat
Ziviny. Produkujf aj pomocn6 l6tky,
ktor6 napom6haj( v prevencii viaceryich
ochoreni. Medzi v)2namn6 probiotik6
patria bakt6rie z rodu Lactobacillus
a Bifidobacterium.
Prebiotikii sri l6tky, ktor6 sri potravou
pre probiotik6 a vytv6rajf tak podmien-
ky pre Zivot probiotik. Sri to prevaZne
pre l'udi nestr6vitel'n6 vl6kniny, ktor6
prechidzajti ten kf m drevom nerozlo1e-
n6 (majf tam funkciu ako keby metli6-
ky, ktor6 disti tenk6 drevo) a v hrubom
dreve ich rozkladalu enzymy produko-
van6 probiotikami. Prebiotickil vl6k-
ninu obsahuje viacero potravin, ktor6
denne konzumujeme, napriklad cibul'a,
cesnak, ban6n, strukoviny (napr. fazul'a,
cicefl, p6r, Spargl'a, ovsen6 vlodky,
su5en6 slivky, figy, ale aj Supka jabfk.
Synbiotikti sri kombin6ciou dvoch
stidasti - probiotika s prebiotikom,
pridom ich funkcia sa vz5jomne dopiria
a posiliuje.

lrla 6om je zaloieni ,,dobni'r
f6inok prcbiotik na organizmus?
,,Dobr6 bakt6rii" prvlTkrat Studoval
v roku 1907 lauredt Nobelovej ceny
prof. llla Mednikov, riaditel' Pasteurovho
fstavu v Parfti,I4or! Studoval vzt'ah
medzi konzum6ciou zakysan6ho mlieka
obohaten6ho bakt6riou,,Bulgarien ba-
cillus" (Lactobacillus delbrueckiii subso.
Bulgaricus) bulharskfmi rol'nikmi a ich
dlhovekostbu v plnom zdravi. Vfskum
prof. Me6nikova bol z5kladom pre d'alSi
intenzivny {skum vplyvu probiotik na
I'udsk17 organizmus.

Prubiotiki a zaZiuaci trakt
O spojeni probiotik so za2ivacim
traktom podas uZivania antibiqtik sa
zmieiujeme v tomto dl6nku vyS5ie.
Z uveden6ho jezrqm!, pozitivny fcinok
probiotik na zaliv aci lrakt, napriklad pri
tzv. syndr6me drS2div6ho dreva.

Prubiotiki a imunitni syst6m
V poslednom obdobi sa qiskum pozi-
tivneho fdinku probiotik rozSiril aj do
inlich dasti organizmu. Z viacerych za-
hranidnfch aj dom6cich Sttldii vyplliva
pozitivny fdinok probiotik na imunitnli
syst6m u zdravych dobrovol'nikov, kedy
pod6vanie 25 mili6rd/dei Lab4 bakt6rii
(dobrovol'nikom vo Vel'kej Brit6nii) po
dobu 12 tifZdiov signifikantne zniZi-

lo tvorbu pro-zipalovi ch cytokinov
(markery z6palu) a zrniSilo tvorbu proti-
-z6palo{ch cytokinov (markery proti-
-zlpalovej obrany organizmu). V Stfdii
realizovanej na Lek6rskej fakulte UK
v Bratislave v spolupr6ci s detskfm
centrom Juvenalia v Dunajskej Strede
a s lfskumnikmi vo Vel'kej Brit5nii po-
d6van6 probiotik6 konzorcia Lab4 (12,5
miliard/defi) spolu s vitaminom C detbm
v pred5kolskom veku vystavenlTm 6as-
tfm infekci6m hornlich dfchacfch ciest
r4iznamne zn i'Zilo rnisM a aiZhu trvan ia
infekcii hornfch dlichacich ciest, znEilo
dilku u\(vania liekov proti ka5l'u, zniZilo
potrebu uZivania antibiotik ako aj podet
n6v5tev u lek6ra.
V 6reve je a270o/o v5etgich imunit-
nfch buniek. Dal5im, na prvy pohl'ad
ban6lnym d6vodom zlep5enia imunity
organizmu probiotikami je aj to, Ze
probiotik6 odoberaj( Ziviny chorobo-
plodnfm bakt6ri6m a tak im zabrahujt
v rozmnoZovani.

Pozitvne ucinlly
probiotk

Posilnenie
imunity

Normaliz6-
cia krvn6ho

tlaku

Ubytok
hmotnosti

Prevencia
pred

atopickfm
ekz6mom

Psychick6
zdravie

Prubiotiki - aleryie a ek6my
Podobne sa zistil pozitivny rldinok na
rnis$fi detskej alergie a alergick6ho
ekz6mu. V Stridii Swansen univerzity
pod6vali 454 matk6m v poslednom
mesiaci tehotenstva bud' probiotik6
Lab4 (10 mili6rd/dei) alebo placebo.
Po p6rode sa pod6vali probiotik6 aj na-
rodenlim diet'ertk6m po dobu 6 mesia-
cov. Z vyhodnotenfch koZnlich testov
vyplyva, 2e b{blitkA, ktor6 dostavali
probiotik6 mali o 57o/o niZ5i rlfslqyt ato-
pick6ho ekz6mu a o 44o/o niZ5i rr.iskyt
alergickfch reakcii na beZn6 alerg6ny
v porovnani s dmi, do uZivali placebo.

Probiotikii a du5evn6 zdravie
Zistilo sa, Ze probiotik6 m6Zu zlepSovat
na5e kognitivne funkcie (pozn6vacie
funkcie) a n6ladu. Je na mieste oI6zka:
ako m6Zu drevn6 bakt6rie ovplyv-
nit na5e myslenie? V5etko v na5om
organizme totiZ riadi mozog, ktoryi tvori
vlznamni fyziologickri os mozog-drevo
a opadne - drevo-mozog. Je zn6me, Ze
pri stresovfch situ6ci6ch sa objavuj(
za\(vacie a drevn6 t'aZkosti (hnadky).
Naopak, napriklad n65 apetft reguluje
funkcie 6reva.
Okrem toho, v dreve sa lvori a290o/o
horm6nov serotonfnu a dopaminu, kto-
16 sa oznadujrl ako ,,horm6ny St'astia,"
a ktor6 ovplyviujri n6ladu a psychickri
pohodu.

Ako ie moZn6 posilnit' na5u
Ereunf milaobiotu?
Niektori l'udia uprednostiujf prijem
probiotik potravou, do m6 v5ak urdit6
limit6cie. Medzi potraviny s probiotic-

$imi kult(rami patria kyslo-mliedne
vf robky, jogurty, zakysanka, cmar,
bryndza a najmd kysld kapusta. K tomu
by sa vSak mali uZivat aj prebiotik6
v podobe strukovin, derstv6ho ovocia,
zeleniny acereirlii.
Niekedy v5ak prirodzenlT pr'r1em probio-
tik nestadi a je potrebn6 siahnut po pro-
biotickfch kultrirach zlekArne. Na trhu
sa nika vel'a r6znych druhov probiotik:
Av5ak, ako sa v nich orientovat? Pri
vrlbere probiotik si treba v5imat idaje
na pribalovom let6ku. Pre dospelfch sa
odponida 50 mili6rd denne (na {rob-
koch z Vel'kej Brit6niefuSA sri ridaje
v anglickom juyku, kedy 50 bili6nov =
50 mili5rd) pri uZivani antibiotik a e5te
dhl5ie dva mesiace 25 milidrd denne. do
je tieZ d6vka, ktor5 sa odponida z pre-
ventivneho d6vodu. Pri r4ibere probiotik
je vefmi d6leZit6 siv5imnft, 6i{robca
udAva,2e urobil s ponrlkanlTmi probio-
tikami nejak6 vedeck6 St0die, ktor6 by
potwdili pozitivny fdinok probiotik.

Prof. lng. Zdertka DurackovL, PhD,
mana26rka projektu, IJstav lekdrskej

ch6mie, bioch6mie a klinickej bioche-
mie, Lekdrska fakulta UK. Bratislava

Podpora
tr6venia
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