ProViva

Magstarkt

Karius och Baktus och alla deras vinner

I munhalan finns bakterier som fastnar pa tdnder, gom och pé tungan. De bakterier som inte &r
bundna transporteras snabbt ner till magsacken dér de allra flesta dor av det sura
maginnehallet. Magsédcken sura miljo &r dérfor ett mycket viktigt skydd for att vi inte ska fa
ner allt for minga bakterier ner till véra tarmar och framfor allt inte de som gor oss magsjuka
och infekterade. I tunntarmens dversta del, tolvfingertarmen, ar fortfarande bakterieantalet
lagt p g a den fortsatta sura miljon samt pa grund av bukspott och galla som utsondras dér och
som dr himmande for bakterietillvixten. Ju ldngre ner i tarmkanalen vi kommer desto hogre
blir ph och desto hdgre blir ocksé bakterieantalet.

I tjocktarmen é&r bakterieinnehallet enormt. Hiar mér bakterierna som bést. De anvénder sig av
den delen av maten som inte brutits ner (framfor allt fibrer) som energi och forokar sig dér.

Det dr endast om vi far obalans i vér tarmflora eller om vi blir infekterade av
sjukdomsframkallande (patogena) bakterier som vi kan bli magsjuka. En rubbad tarmflora kan
vi fa av flera anledningar t ex stress, svilt eller av antibiotikabehandling.

Visste du att...
Den totala vikten av bakterier hos en vuxen
maénniska dr mellan ett till ett och halvt kilo.

Vad gor de for nytta?

De "nyttiga" bakterierna i tarmen jobbar bland annat med att bryta ner de kolhydrater vi far i
oss via kosten till mjolksyra. Dessa bakterier kallas dven for mjolksyrabakterier. De nyttiga
bakterierna kan pé olika sétt forhindra tillvéxten av skadliga bakterier som kan skada tarmens
viggar och 1 virsta fall gora oss magsjuka.

Vanlig fil och yoghurt innehéller mjolksyrabakterier men eftersom den allra storsta delen
mjolksyrabakterier inte Gverlever magsaftens sura miljé utan forstérs kommer dessa inte
vidare till tarmarna dir de borde gora nytta. Dessa produkter far dirmed inte riknas som
probiotiska. For att en produkt ska fa klassificeras som probiotisk sé ska den dverleva hela
végen ner till tarmarna och kunna ta fasta pd tarmslemhinnan. Det ar forst da den kan gora



nytta! I ménga mejeriprodukter har man darfor tillsatt nyttiga probiotiska bakterier som ska
gora verkan i tarmkanalen. En sddan produkt dr ProViva som du kan ldsa om pé dessa sidor.
Lis dven mer om forskningen pa ProViva under fliken forskning (KOLLA DETTA!).

Det finns flera sdrskilda tillfdllen d4 det kan vara extra fordelaktigt att dricka produkter som
innehaller probiotika. Ett exempel dr under semestern nér man ar pa platser diar man vet att
mathygienen inte dr den allra bésta, dér man ska undvika att dricka vattnet eller ra frukt och
gront. Nér vara kénsliga magar utsitts for dessa skadliga bakterier rikar vi ofta ut for
magsjuka eller turistdiarré. Har vi redan innan vi dkte pa semestern; cirka tva veckor innan,
ftt 1 oss produkter med probiotiska bakterier har vi ett mycket starkare forsvar i vara tarmar
som littare star emot dessa frimmande och skadliga bakterier. Detta gor oftast resan lite
roligare om vi slipper bli magsjuka och kan undvika den vérsta turistdiarrén.

Lactobacillus plantarum 299v heter den nyttiga och probiotiska bakterien i ProViva. Den har
bl a i kliniska studier visats sig ha god effekt vid sjukdomar som colon irritable. ProViva
minska ndmligen gasbildning vid en orolig mage vilket dr ett mycket vanligt problem hos
personer med colon irritabile.

Effekten av probiotika kvarstar s& linge man konsumerar de nyttiga bakterierna men sé fort
man slutar med detta avtar effekten snabbt. Efter ca 2 veckor kan man séiga att man inte langre
har ndgon effekt av det man tidigare konsumerat. Vill man ha kvarstdende effekt dr det déarfor
viktigt att regelbundet inta produkter med probiotiska egenskaper.

Vad ir probiotika?

Med probiotiska bakterier menas bakterier som har en positiv inverkan pa var tarmflora. De
probiotiska bakterierna konkurrerar med de sjukdomsalstrande bakterierna om bade niring
och plats i tarmen. Genom att dta produkter som innehéller probiotika stidrker man tarmens
normalflora och den blir dirmed ocksd mer konkurrenskraftig mot de skadliga bakterierna. De
probiotiska bakterierna himmar ocksé forokningen av de sjukdomsalstrande bakterierna.

Andra sétt som probiotiska bakterier paverkar var kropp pa ar:

Normaliserar och balanserar tarmfloran sa att den blir mer télig och konkurrenskraftig.

Detta innebdr att probiotika kan motverka att frimmande mikroorganismer etablerar sig i var
tarm. Man har ocksa sett att personer med IBS som har symptom som diarré eller gasbildning
kan f4 minskade symtom vid intag av probiotika. Man kdnner inte till orsaken till detta helt
med en teori &r att vissa bakterier som dr mer gasbildande himmas och fér ge vika for de
probiotiska bakterierna som inte har samma gasbildande effekt.

Probiotiska bakterier kan ha en positiv inverkan pd immunforsvaret genom att vissa av dem
kan bilda &mnen som aktivt stirker och balanserar vart immunforsvar. Immunforsvaret hinger
thop med allergier och man har sett att probiotiska bakterier kan férhindra uppkomsten av
allergier hos barn. Ett balanserat immunforsvar kan eventuellt ha betydelse for uppkomsten av
IBD (inflammatoriska tarmsjukdomar). Orsakerna é&r hittills okénda men man har sett att en
balanserad tarmflora dr positivt.

Probiotika kan hjélpa till att bryta ner ndringen i maten vi dter. Bakterierna i tjocktarmen fér
sin energi ifran nedbrytningsprodukterna av matsméltningen och kan pa sa sitt ocksé bryta
ner vissa dmnen ytterligare. Personer med laktosintolerans far ospjélkat laktos ner i
tjocktarmen vilket kan ge obehag som 10s avforing, gasighet och magknip. Lactobaciller
(mjolksyrabakterier) som t ex anvéinds for att syra yoghurt kan bryta ner delar av laktosen i



yoghurten och bildar mjdlksyra istéllet (ddrav namnet). Ofta klarar darfor personer med
laktosintolerans syrade mjolkprodukter béttre &n vanlig mjolk eftersom laktosen &r spjélkad.

Man har sett att vissa probiotiska stammar kan bryta ner gallsalter vilket kan leda till en
sankning av kolesterolnivan i blodet hos personer med férhdjda virden. Detta kan ske genom
att dttiksyra och propionsyra som bildas av de probiotiska bakterierna i tarmen fors fran
tjocktarmen till levern dér den pdverkar leverns reglering av vara blodfetter framfor allt
kolesterol.

Vad ir prebiotika?

Prebiotika dr framfor allt de kolhydrater (t ex fiber) som inte har brutits ner och absorberats av
tunntarmen utan kommer oforéndrade ner i tjocktarmen. I tjocktarmen anvéinds de som
néring/energi till tarmbakterierna. Dér kan de stimulera tillvixten av och aktiviteten hos de
probiotiska bakterierna som redan finns dar. Exempel pa prebiotika &r; inulin, laktulos och
oligosackarider av olika slag.

Niér de prebiotiska kolhydraterna bryts ner och “dts upp” av tarmbakterierna i tjocktarmen
bildas kortkedjiga fettsyror; smorsyra, propionsyra och dttikssyra som dven de har sina
hilsofordelar. Smorsyra ses som naring till tarmcellerna som sitter i tarmvéggen och gor dem
mer motstandskraftiga mot sjukdomsframkallande bakterier, propionsyra absorberas via
blodet till levern dir den reglerar glukosutsondringen till kroppen och éttiksyra tas upp av
blodet och fungerar som energi for vra muskler.

Prebiotika kan ocksé stimulera upptaget av vissa ndringsimnen sdsom en del mineraler
framfor allt jdrn, kalcium och magnesium

Vad ir synbiotika?

Synbiotika dr en kombination av prebiotiska &mnen och probiotika bakterier. Man kan t ex
’linda in” eller skydda de probiotiska bakterier i ett substrat som bestar av bland annat
prebiotiska &mnen. Detta gor att de probiotiska bakterierna redan lever i en niringsrik miljo
och inte behdver fa energin frén t ex tarmen. Att skydda probiotikan pa detta sétt kan leda till
att den dr mindre kénslig for t ex 14ga ph som finns i magsdcken eller nedbrytande enzymer
och mikroorganismer som kan skadliggora de probiotiska bakterierna. Pa s sitt klarar dessa
bakterier lattare den l&nga transporten genom munnen, matstrupe, magsick och tunntarm énda
ner till tjocktarmen. Mycket av de probiotiska bakterierna lever i §vre delen av tjocktarmen
men det skulle vara onskvért om en hog halt av probiotiska bakterier lyckades na édnda ner till
den nedre delen av tjocktarmen s att &ven denna del far dra nytta av de positiva effekterna
som de probiotiska bakterierna kan ge.

Vad ar antibiotika?

Antibiotika dr medicin och anvinds for att behandla infektioner som beror pa bakterier. Man
kan ocksa drabbas av infektioner som beror pa t ex virus eller svampar men dd anvénds inte
antibiotika eftersom det da inte har ndgon effekt. En forkylning &r alltid orsakad av virus och
kan déarfor aldrig behandlas med antibiotika utan maste do ut av sig sjélv.

Problemet med antibiotika &r att det &ven kan sld ut och rubba var tarmflora s att denna inte
ar lika stark och motstandskraftig langre. Det kan da vara bra att {3 i sig probiotiska produkter
under denna behandlingsperiod som brukar vara 10 dagar for att inte magen ocksé ska borja
kréngla. Det viktiga dr da att inte skolja ner antibiotikan med en probiotiks dryck t ex ProViva



eftersom antibiotika kan skada de nyttiga bakterierna. Ta dérfor medicinen tva timmar fore
eller tvd timmar efter att du har fatt i dig ProViva sa far du effekt av bada.



