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διάρροιας και ενισχύει το ανοσοποιητικό.
• Lactobacillus bulgaricus: παράγει γα-

λακτικό οξύ, που βοηθά στην ανάπτυξη 
των φιλικών βακτηριδίων.

• Bifidobacterium bifidum: βρίσκεται 
στο παχύ έντερο, στο τέλος του λεπτού 
εντέρου και στον κόλπο. Αποτελεί το 99% 
της εντερικής χλωρίδας στα νεογέννητα 
που θηλάζουν και μέχρι την εφηβεία. Δη-
μιουργεί όξινο περιβάλλον στο έντερο, 
ώστε να μην μπορούν να επιζήσουν άλλα 
βλαβερά βακτήρια, ενώ παράγει μεγάλες 
ποσότητες βιταμινών Β.

• Bifidobacteria infantis: έχει παρόμοια 
δράση με το bifidum. Ο πληθυσμός του 
μειώνεται με το τέλος της νηπιακής ηλι-
κίας.

Πού τα βρίσκουμε;
Τα φιλικά προβιοτικά βακτήρια βρίσκο-

νται στα τρόφιμα που είναι αποτέλεσμα 
ζύμωσης με τη χρήση βακτηριδίων, όπως 
γιαούρτι, τυρί, κεφίρ, τοφού, τεμπέ κ.ά. 
Από τις μερικές εκατοντάδες βακτηρίων 
λακτικού οξέως που υπάρχουν μόνο τα 20 
περίπου είναι ωφέλιμα για την υγεία μας. 
Αυτά χρησιμοποιούνται στα προβιοτικά 
συμπληρώματα, ώστε να βοηθήσουν την 
υπάρχουσα μικροβιακή χλωρίδα φιλικών 
βακτηρίων του εντερικού σωλήνα να επα-
ναεγκατασταθεί και, με αυτό τον τρόπο, 
να εκτοπίσει τα παθογόνα βακτήρια.

Ποια είναι τα οφέλη τους;
• Αυξάνουν την ανοσοάμυνα του ορ-

γανισμού. 
• Καταπολεμούν τις κολπικές μολύν-

σεις και τις ουρολοιμώξεις. 
• Προφυλάσσουν ενάντια σε παθογό-

νους μικροοργανισμούς, όπως η σαλμο-
νέλα και η E.Coli. 

• Βελτιώνουν την κινητικότητα του 
εντέρου. 

• Μειώνουν τον κίνδυνο εμφάνισης 
καρκίνου του εντέρου. 

• Βελτιώνουν την απορρόφηση των με-
τάλλων (κυρίως του ασβεστίου). 

• Ρυθμίζουν τα επίπεδα της χοληστε-
ρόλης. 

• Εξαφανίζουν τη δυσάρεστη ανα-
πνοή. 

• Λειτουργούν επικουρικά στην αντιμε-
τώπιση του εκζέματος στα παιδιά. 

• Ρυθμίζουν την όρεξη. 
• Βοηθούν στο μεταβολισμό της λα-

κτόζης.  

Τι είναι τα προβιοτικά…
Στα «φιλικά» βακτήρια ανήκει και ο όρος 

«προβιοτικά», τα οποία, σύμφωνα με τον 
ορισμό της Παγκόσμιας Οργάνωσης Υγεί-
ας, είναι ζωντανοί μικροοργανισμοί που, 
όταν καταναλωθούν σε επαρκή ποσότητα, 
ωφελούν την υγεία και βοηθούν στην αντι-
μετώπιση ορισμένων παθήσεων. 

… και ποια είναι τα είδη τους
Τα προβιοτικά χορηγούνται από το στό-

μα και πρέπει να είναι ικανά να φτάσουν 
στο έντερο ζωντανά, προκειμένου να επι-
δράσουν στην ισορροπία της εντερικής 
χλωρίδας. Αυτά και άλλα κριτήρια περιο-
ρίζουν τον αριθμό των βακτηρίων στα είδη 
των γενών Lactobacillus, Streptococcus 
και Bifidobacterium. 

• actobacillus acidophilus: βρίσκεται 
στο λεπτό έντερο, βοηθά στον έλεγχο της 

Τα βακτήρια στον οργανισμό μας
Μέσα στο σώμα του καθενός μας υπάρ-

χουν παραπάνω από 400 είδη βακτηρι-
δίων, δηλαδή αρκετά τρισεκατομμύρια 
βακτήρια. Τα περισσότερα βρίσκονται 
στο γαστρεντερικό σωλήνα και αποτε-
λούν τη μικροβιακή χλωρίδα, έχοντας ση-
μαντικό ρόλο στη διαδικασία της πέψης. 

Μερικά βακτήρια είναι «φιλικά» και 
άλλα «παθογόνα». Το 85% των βακτη-
ριδίων του εντερικού σωλήνα πρέπει να 
είναι «φιλικό» και όχι περισσότερο από το 
15% «παθογόνο». Επειδή, όμως, η ευαί-
σθητη ισορροπία του εντέρου διαταράσ-
σεται από διάφορους παράγοντες (άγ-
χος, κακή διατροφή, λήψη αντιβιοτικών 
φαρμάκων, τροφικές δηλητηριάσεις κ.ά.), 
εμφανίζονται προβλήματα υγείας (πεπτι-
κές διαταραχές, διάρροια, μυκητιάσεις ή 
σύνδρομο ευερέθιστου εντέρου). 
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