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,Staje sie jasne, ze bakterie mogg wptywac korzystnie na zdrowie psychiczne.
Poprawiac zdolnosc¢ radzenia sobie ze stresem oraz by¢ moze poprawiac nastro;.”

prof. Ted Dinan, University College Cork, Irlandia
27. Kongres Europejskiego Towarzystwa Psychiatrycznego, 2019r.

Kiedy stres doprowadza do choroby...

Stres stanowi nieodtaczng cze$¢ naszego zycia. Czasami motywuje do dziatania, czasami wrecz
przeciwnie — paralizuje. Pierwszy nazywany jest w literaturze psychologicznej eustresem, drugi
- dystresem. Ten drugi potrafi uczepic sie nas niczym rzep, nie fatwo go z siebie zdja¢. Z czasem
moze rozwingc¢ sie w depresje, stany lekowe badz da¢ somatyczny objaw: nadcisnienie, bol
brzucha, napiecie miesniowe, migrene. Niemal kazdy narzad moze zostac,zaatakowany”. To efekt
allostazy, czyli préby utrzymania rownowagi przez organizm, czasami za wszelka cene.

PRZYSZPIESZONY RYTM, 9

) PROBLEMY Z KONCENTRACJA
WZROST CISNIENIA KRWI

| PAMIECIA, SPADEK NASTROJU

UWOLNIENIE GLUKOZY w(

INEpARIDAS o) [FOATOIFL L ZAOSTRZENIE OBJAWOW
RV L—8Y TRADZIKU | ATOPOWEGO

( ) o8 ZAPALENIA SKORY
< f
: N
ZWOLNIENIE PROCESOW g
TRAWIENIA, BOLE BRZUCHA,

BIEGUNKI LU

Skqd wiadomo, ze to stres jest przyczynq
choroby?

Nalezy odpowiedzie¢ sobie na kilka pytan: Czy ostatnio pojawity sie w naszym zyciu trudnosci:
nieudane relacje z innymi ludzmi, $mier¢ bliskiej osoby, utrata pracy? Czy mamy problem
z uzywkami, z ,zajadaniem” emocji, z irracjonalnym lekiem i napadami paniki? Czasami stres
zwigzany jest z przesztodcia: czesto nie uswiadamiamy sobie, ile negatywnych przekonan na
swoj temat zebralismy po drodze i ile nadal w sobie ,przetrzymujemy”. Warto zrobic liste rzeczy,
ktére nas smuca, denerwuja, przerazaja... Uswiadomienie sobie problemu to pierwszy krok do
jego rozwigzania.

W jaki sposob stres niszczy organizm?

Zaczyna od ukfadu pokarmowego. Stres uposledza funkcje bariery jelitowej, co prowadzi do
zaburzen zotgdkowo-jelitowych oraz powstawania najpierw miejscowego, a potem
uogdlnionego stanu zapalnego. Przewlekty stan zapalny jest prekursorem wielu réznych choréb.
Podwyzszony poziom cytokin prozapalnych obserwuje sie takze w zaburzeniach psychicznych:
depresji, stanach lekowych czy chorobach neurodegeneracyjnych. Jak to mozliwe, ze emocje tak
silnie oddziatuja na stan jelitiodwrotnie — stan jelit przektada sie na site emocji? To efekt istnienia osi
mdbzgowo-jelitowej.



Os mézgowo-jelitowa: I
dialog dwoch mozgow

Dlaczego jelita nazywane sg drugim maézgiem? Dlatego, ze dysponujg wiasnym ukfadem nerwowym. To
wiasnie ENS (ang. enteric nervous system, jelitowy uktad nerwowy) jest jednym z wazniejszych elementow osi
mozgowo-jelitowej. Przewdd pokarmowy komunikuje sie z mézgiem, wysytajac do niego sygnaty poprzez
nerw btedny, rézne substancje wytwarzane przez bakterie jelitowe (neurotransmitery i neuromodulatory:
serotonine, melatonine, kwas gamma-aminomastowy — GABA, acetylocholine) oraz uktad immunologiczny,
wytwarzajacy m.in. cytokiny, i dokrewny, produkujacy hormony.

Miedzy przewodem pokarmowym a moézgiem dochodzi do nieustannej wymiany informacji. Stad stres
czesto wywotuje dolegliwosci zotgdkowo-jelitowe i vice versa — to, co dzieje sie w naszym brzuchu, wptywa na
samopoczucie. Trzeba dodac, ze to jelita sg zdecydowanie bardziej ,;rozmowne” niz mézg, gdyz wysytaja az
9 razy wiecej sygnatow do moézgu niz mézg rewanzuje” sie jelitom. Nie dziwi wiec fakt, ze w modulowaniu
mikrobioty jelitowej naukowcy dostrzegli mozliwos¢ zmniejszenia leku, poprawy nastroju i zaburzen
poznawczych. Tak zrodzita sie idea psychobiotykow. (Tabela nr 1)

Co to sq psychobiotyki?

Termin ten zostat wprowadzony w 2013 roku przez dwdch profesoréw: neurobiologa — Johna F. Cryana oraz
psychiatre — Teda Dinana. Oznacza zywe bakterie, ktére korzystnie wptywajg na zdrowie psychiczne. Reguluja
0s mézgowo-jelitowa, wplywajac na trzy uktady: nerwowy (uczestniczac w syntezie neuroprzekaznikow),
immunologiczny (zwiekszajac synteze cytokin przeciwzapalnych) i dokrewny (obnizajac stezenie kortyzolu
- hormonu wydzielanego w trakcie przewlektego stresu).

Dziafanie psychobiotykéw zalezy od szczepu, co oznacza, ze tylko konkretne bakterie o udowodnionym
korzystnym wptywie na zdrowie psychiczne moga by¢ okredlane tym terminem. Jedng z wtasciwosci
psychobiotykow jest wspieranie bariery jelitowej, ktéra m.in. zapobiega translokacji (przemieszczaniu sie)
fragmentow bakterii (endotoksyny) ze Swiatta przewodu pokarmowego do krwi. Endotoksyna moze
powodowac ogdlnoustrojowy stan zapalny, co jest uwazane za jedng z przyczyn powstawania zaburzen
psychicznych i choréb neurodegeneracyjnych.

Przypadtos¢ Szczep probiotyczny

Lactobacillus fermentum NS8 i NS9, Lactobacillus casei Shirota, Lactobacillus
gasseri OLL2809, Lactobacillus rhamnosus JB-1, Lactobacillus helveticus Rosell -52,
Lactobacillus acidophilus W37, Lactobacillus brevis W63, Lactococcus lactis W19
i W58, Bifidobacterium longum Rosell-175, Bifidobacterium longum NCC3001,
Bifidobacterium longum 1714, Bifidobacterium bifidum W23, Bifidobacterium lactis
W52, Lactobacillus plantarum 299v

Lek i depresja

Lactobacillus casei Shirota, Lactobacillus helveticus Rosell -52, Lactobacillus

Su plantarum PS128, Bifidobacterium longum Rosell-175, Lactobacillus gasseri CP230*
Zaburzenia Lactobacillus plantarum 299v (DSM 9843), Escherichia coli DSM17252,
czynnosciowe Bifidobacterium animalis DN-173, Saccharomyces boulardii CNCM 1-745,
ukladu Bifidobacterium infantis 35624, Lactobacillus rhamnosus NCIMB 30174, Lactobacillus
pokarmowego plantarum NCIMB 30173, Lactobacillus acidophilus NCIMB 30175, Enterococcus

faecium NCIMB 30176

*Parapsychobiotyczny szczep inaktywowany cieptem

Skonieczna-Zydecka K. i wsp. Microbiome-The Missing Link in the Gut-Brain Axis: Focus on Its Role in
Gastrointestinal and Mental Health. J Clin Med. 2018;7(12):521.



Pierwszy psychobiotyk z rekomendacjami

Zawiera dwa szczepy: Lactobacillus helveticus Rosell®-52 i Bifidobacterium longum Rosell®-175.W marcu 2016 roku
Departament ds. Produktéw Leczniczych Pochodzenia Naturalnego i Bez Recepty (ang. Natural and Non-
prescription Helath Products Directorate) z Kanady wydat nastepujace rekomendacje dotyczace jego stosowania:

» pomaga tagodzi¢ ogdlne objawy leku;
» wspomaga réwnowage emocjonalna;

« pomaga tagodzic¢ objawy ze strony przewodu pokarmowego wywotane przez stres.

. g@ .Lactobacillus helveticus Rosell®-52
Bifidobacterium Longum Rosell®-175

Cechy:
* przezywajgw przewodzie pokarmowym;
* maja zdolnos¢ adhezji do nabtonka przewodu pokarmowego;

e dziatajg antagonistycznie w stosunku do znanych patogendw, m.in. Escherichia coli (pateczka okreznicy), ETEC
(enterotoksynogenny szczep pateczki okreznicy), Clostridium difficile, Staphylococcus aureus (gronkowiec ztocisty),
MRSA (gronkowiec ztocisty oporny na metycyline), Pseudomonas aeruginosa (pateczka ropy btekitnej), Salmonella
typhimurium, Cronobacter sakazakii;

* nie majg ganéw antybiotykoopornosci.
Wtasciwosci probiotykow:

RZADKIE, ZALEZNE 0D SZCZEPU

« Immunomodulacja
- Regulacja gospodarki hormonalnej
- Wytwarzanie zwiazkow bioaktywnych

- Wptyw na osrodkowy uktad nerwowy

CZESTE, ZALEZNE OD GATUNKU

- Synteza witamin - Aktywno$¢ enzymatyczna
- Antagonizm bezposredni - Metabolizm soli zétciowych

- Poprawa integralnosci - Neutralizacja karcynogendw
bariery jelitowej

POWSZECHNE DLA WIELU PROBIOTYKOW

- Wytwarzanie krotkofancuchowych - Przywracanie rownowagi mikrobioty jelitowej
kwasow ttuszczowych (SCFA)

- Zapobieganie kolonizadji jelit - Poprawa szybkosci odnowy nabtonka jelit
przez patogeny

- Regulacja pasazu jelitowego - Hamowanie wzrostu patogenow

Hill Ci wsp. Expert consensus document. The International Scientific Association for Probiotics and Prebiotics consensus
itement on the scope and appropriate use of the term probiotic.,,Nat Rev Gastroenterol Hepatol”. 2014;11(8):506-14.



Mechanizmy dziatania
psychobiotyku
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Przeglgd badan klinicznych

LITERATURA
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Probiotic food supplement
reduces stress-induced
gastrointestinal symptoms in
volunteers: a doubleblind,
placebo-controlled,
randomized trial,

,Nutrition Research', 28, no. 1
(January 2008), s. 1-5.

doi:10.1016/j.nutres.2007.10.001.

GRUPA BADANA

Zdrowi dorosli

zdrowe osoby

Po raz pierwszy wykazano, ze probiotykoterapia
zmniejsza dolegliwosci ze strony przewodu
pokarmowego u 0séb narazonych na stres:

- istotne zmniejszenie objawdw
zotadkowo-jelitowych w poréwnaniu
do grupy placebo;

- istotne zmniejszenie natezenia nudnosci
i bélu brzucha wywotanych stresem.

Messaoudi M i wsp.

Assessment of psychotropic-like
properties of a probiotic
formulation (Lactobacillus
helveticus R0052 and
Bifidobacterium longum R0175)
in rats and human subjects. Br J
Nutr. 2011;105(5):755-64.

doi: 10.1017/
$0007114510004319.

Messaoudi M i wsp.

Beneficial psychological effects
of a probiotic formulation
(Lactobacillus helveticus R0052
and Bifidobacterium longum
R0O175) in healthy human
volunteers. Gut Microbes.
2011,2(4):256-61.

doi: 10.4161/gmic.2.4.16108.

Zdrowi dorosli

Pierwsze badanie, w ktorym wykazano,

ze podawanie psychobiotyku tagodzi objawy

psychiczne wywotane stresem:

- zmniejszenie objawodw leku w skali HSCL-90;

- istotne zmniejszenie leku i objawdw depresji;

- potwierdzone obnizone stezenie hormonu
stresu — kortyzolu — w moczu;

- W grupie 0s6b z nizszym stezeniem kortyzolu
(mniej zestresowanych) poprawa wskaznikow
depresji i leku w skalach PSS, HADS, HSCL-90.



»adan klinicznych

pacjenci z depresjq

GRUPA BADANA GLOWNE WYNIKI

enci z depresja,
zy nie

/jmowali lekéw
:ciwdepresyjnych

Po 4 tygodniach przyjmowania psychobiotyku doszto
do obnizenia liczby punktéw w skalach oceniajacych:

- zty nastroj (MADRS - skala depresji Montgomery-Asberg,
QUIDS-SR16 — szybki wykaz objawow depresyjnych);

- natezenie stresu (PSQI - kwestionariusz jakosci snu);

- anhedonie (SHAPS - Skala Odczuwania Przyjemnosci);

- poziom leku (GAD-7 — kwestionariusz leku
uogdlnionego, STAI - Inwentarz Stanu i Cechy Leku).

jenci z depresja,

zy przyjmowali
przeciwdepresyjne
taline, escitalopram,
ksetyne lub
tryptyline)

- Obnizenie liczby punktow w Skali Depresji Becka
(w poréwnaniu z grupg przyjmujaca placebo
lub prebiotyk — galaktooligosacharyd).

- Zwiekszenie wytwarzania serotoniny
z tryptofanu (zmniejszenie wartosci wspdtczynnika
kynurenina/tryptofan).




Probiotyki

SANPROBI

Stress

Psychobiotyki
— przez zotqgdek do moézgu

SANPROBI ° Stress to nowoczesny psychobiotyk dobrany dla 0sob poszukuja-
cych rwnowagi. Zawiera unikalng kompozycje dwdch szczepow bakterii
probiotycznych.

Szczepy bakterii probiotycznych:

* lactobacillus helveticus Rosell®— 52 1 kapsutka zawiera 3 miliardy zywych

* Bifidobacterium longum Rosell®— 175 s2aepow bakteril problotycznych

SANPROBI STRESS 01.10.2020

Suplement diety www.sanpr Obi.pl facebook.com/sanprobi

Nowos¢
SANPROBI Osteo SANPROBI 4 Enteric SANPROBI Active & Sport SANPROBI IBS SANPROBI Super Formula




SANPROBI

jakos¢'i zaufanie™

Celowana probiotykoterapia

Probiotyki dopasowane do potrzeb

Badania naukowe

Wytacznie szczepy o udowodnionym dziataniu

Wiasne laboratorium
Zaawansowane badania nad mikrobiota

Nowoczesna produkcja

Staty nadzér nad jakoscia i bezpieczeristwem

*Opinia Instytutu Jakosci Jagielloriskiego Centrum Innowadji dla produktu marki Sanprobi

**Najczesciej rekomendowane przez farmaceutow probiotyki dla dorostych w 2020 r. "Swiat Farmadji" Produkty Roku 2020
K facebook.com/sanprobi

www.sanprobi.pl
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