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Produkty mleczne sg zrédtem szeregu bioaktywnych sktadnikdw. Wiele z nich powstaje w wyniku
fermentacji. To wtasnie dzieki nim mozliwe jest otrzymywanie mlecznych napojéw fermentowanych
(zsiadtego mleka, jogurtu, kefiru, mleka acidofilnego) czy seréw [1]. W fermentacjach zwigzanych
z wytwarzaniem produktow mlecznych kluczowg role odgrywajg bakterie fermentacji mlekowej (LAB).
Bakterie w wyniku rozktadu laktozy zawartej w mleku wytwarzajg kwas mlekowy, ktéry powoduje
koagulacje biatek mleka prowadzgcy do powstania skrzepu. Kwas mlekowy hamuje ponadto rozwdj
niepozadanych mikroorganizmodw, w tym szeregu bakterii chorobotwdrczych dla cztowieka. W nastepstwie
takiego dziatania przyczynia sie do wydtuzenia trwatosci fermentowanych produktéw mlecznych oraz
podniesienia ich bezpieczenstwa mikrobiologicznego. Zwigzek ten petni réwniez inng wazng role,
tj. pobudza wydzielanie sliny i sokéw trawiennych w zofadku i trzustce oraz przyspiesza perystatyke jelit.
Dodatkowo u 0sdb starszych, u ktérych wydzielanie soku zotgdkowego jest zmniejszone, obniza kwasowos¢
w zofadku i poprzez to poprawia przyswajanie wapnia, zelaza, magnezu i cynku. Bakterie mlekowe podczas
fermentacji wytwarzajg takze enzymy hydrolizujgce ttuszcz mlekowy do szeregu nienasyconych kwaséw
ttuszczowych, czesto o prozdrowotnych witasciwosciach [2]. Ponadto hydrolizujg biatka mleka obnizajgc w
ten sposéb ich potencjat alergizujgcy. Mogg z nich tez uwalnia¢ bioaktywne peptydy. Oprécz tego
wytwarzajg wiele innych biologicznie aktywnych zwigzkéw. Nalezg do nich: i) krdtkotaricuchowe kwasy
ttuszczowe (SCFA) - wazne w metabolizmie, funkcjonowaniu uktadu nerwowego, procesie trawienia
i wchtaniania, ii) kwas gama-aminomastowy (GABA) hamujacy aktywnos$¢ neurondw, iii) witaminy z grupy B,
w tym B2, B6, B9 i B12 oraz witamina K - niezbedne do prawidtowego funkcjonowania uktadu krazenia,
ptodnosci oraz przebiegu wielu proceséw metabolicznych, iv) egzopolisacharydy (EPS) obnizajgce m.in.
poziom cholesterolu w surowicy krwi, modulujgce odpowiedz immunologiczng oraz hamujgce rozwdj wielu
patogenow [3].
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Fermentowane produkty mleczne mogg by¢ tez nosnikiem mikroorganizmdéw probiotycznych, czyli takich,
ktore sg zdolne do przetrwania streséw srodowiskowych w przewodzie pokarmowym, a nastepnie do
trwatej lub przejsciowej kolonizacji jelit umozliwiajgcej ich wielokierunkowy korzystny wptyw na nasze
zdrowie. Dziatanie prozdrowotne mogg miec jednak nie tylko zywe drobnoustroje i ich metabolity, ale
takze ich martwe komoérki oraz uwolnione z nich sktadniki. Takie wiasnie heterogenne mieszaniny
martwych, tj. niezyjacych, ale nadal aktywnych biologicznie komodrek drobnoustrojéw, ich struktur
komérkowych i metabolitéw sg obecne w wielu produktach mlecznych, np. jogurcie, kefirze, maslance czy
serach dojrzewajgcych. Stanowig one niezwykly pakiet skfadnikéw funkcjonalnych, nazywanych
postbiotycznymi (,,post” — po, ,bios” — zycie; zycie rozumiane jako aktywnos¢ po zyciu) [6, 7].

Postbiotyki to termin powstaty 15 lat temu. Odnosi sie on do szerokiej gamy bioaktywnych czgsteczek i
zwigzkdéw, w tym niezyjacych juz komérek drobnoustrojéw, ich sktadnikéw komdrkowych, metabolitow i
innych produktéw pochodzacych od drobnoustrojow, ktdore pozytywnie wptywajg na zdrowie. Kluczowym
elementem postbiotykdw sg wiec obumarte, a doktadniej celowo zinaktywowane komorki
mikroorganizmdéw zawierajgce fizjologicznie aktywne skfadniki, takie jak np. fragmenty S$ciany
komadrkowej, fimbrie, pile, wici, lektyny czy enzymy. Ze wzgledu na ztozong nature, pojecie postbiotyk
byto réznie definiowane i w zwigzku z tym czesto niewtasciwie uzywane [4, 7]. Dlatego tez w 2019 roku
zaproponowano nowg definicje tego terminu. Wedtug niej postbiotyk to preparat ztozony z martwych
komérek mikroorganizmoéw i/lub ich sktadnikéw, ktéry przynosi korzysci zdrowotne gospodarzowi
(cztowiekowi lub zwierzetom) [6].

Zgodnie z tg definicja postbiotykami mogg by¢: i) wszystkie niskoczgsteczkowe rozpuszczalne
zwigzki/czynniki wydzielane przez zywe komérki drobnoustrojéw lub uwolnione z nich po ich lizie lub
inaktywacji, ii) metabolity wytwarzane przez mikroorganizmy, ktére wywierajg skutki biologiczne na
gospodarzy, iii) zwigzki uwalniane przez mikroorganizmy ze sktadnikdw zywnosci lub komodrek
drobnoustrojéw, w tym z niezywych komorek, ktére podane w odpowiednich ilosciach sprzyjajg zdrowiu i
dobremu samopoczuciu [3]. Przyktadowymi postbiotykami sg zatem SCFA, witaminy, nizsze kwasy
organiczne, aminokwasy aromatyczne, metabolity fenolowe, enzymy, bakteriocyny i inne peptydy, a takze
sktadniki sciany komérkowej drobnoustrojow, takie jak kwasy teichojowe, neuropeptydy pochodzace z
peptydoglikandw i polisacharyddw, biatka powierzchniowe komérek oraz inne czasteczki sygnatowe [3, 4].
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Dodatkowo doprecyzowano, ze oczyszczone metabolity drobnoustrojéw nie sg postbiotykami. Co
istotne podkreslono tez, ze zrédtem postbiotykdw nie muszg by¢ drobnoustroje probiotyczne, cho¢
rzeczywiscie wiele z nich jest ich prekursorami. Postbiotyki mogg pochodzi¢ od wszystkich
drobnoustrojéw, ktére sg bezpieczne dla cztowieka, a wiec majg status GRAS. Ponadto stwierdzono, ze
warunkiem niezbednym do uznania preparatu lub produktu za postbiotyczny jest potwierdzanie jego
korzystnego wptywu na zdrowie oraz scharakteryzowanie jego sktadu i dziatania. Sama obecnosc
martwych drobnoustrojow w produktach fermentowanych czy preparatach probiotycznych nie czyni z
nich od razu postbiotykéw. W zaden sposéb nie zmienia to jednak faktu, ze niezyjgce juz drobnoustroje i
pozostatosci po nich mogg mieé potencjat postbiotyczny. Musi on jednak zostaé potwierdzony
badaniami [5, 6].

Postbiotyki sg ciekawym, niepatogennym, nietoksycznym oraz bardzo stabilnym (opornym na dziatanie
enzymoéw trawiennych, pH oraz innych czynnikéow fizykochemicznych) narzedziem oddziatywania na
uktad immunologiczny i pokarmowy oraz jego mikrobiote. Wykazujg dziatanie immunomodulacyjne oraz
sg pomocne w utrzymaniu dobrej kondycji jelit. Suplementacja nimi moze by¢ korzystna w leczeniu
wielu zaburzen zotgdkowo-jelitowych, w tym wzded i biegunek. Moze ona tez fagodzié¢ objawy zwigzane
z zespotem jelita drazliwego, takie jak bdl i wzdecia brzucha, zmniejsza¢ dyskomfort w jamie brzusznej
zwigzany z zakazaniem bakteriami Helicobacter pylorii, wspomagac leczenie wrzodziejgcego zapalenia
jelit, a nawet tagodzi¢ skutki wywotanego przez nie stresu oraz poprawiac jakos¢ snu [3]. Chociaz
dokfadne procesy, w ktérych przebieg zaangazowane mogg by¢ postbiotyki nie sg jeszcze do konca
znane, lista wykrytych juz aktywnosci postbiotykdw jest bardzo dfuga. Obejmuje ona ich dziatanie
przeciwproliferacyjne, przeciwutleniajace, przeciwzapalne, przeciwotytosciowe, hipocholesterolemiczne,
przeciwnadcisnieniowe, przeciwdrobnoustrojowe i przeciwnowotworowe. Postbiotyki sg wiec zdolne do
aktywacji réznych mechanizméw regulujgcych stany zapalne, otytosé, stres oksydacyjny, choroby ukfadu
krazenia, infekcje bakteryjne i wirusowe, a nawet choroby nowotworowe. Przede wszystkim jednak
wiekszo$é z nich stymuluje uktad immunologiczny [6]. Przyktadowo, u oséb wrazliwych zwieksza
odpornos¢ na infekcje bakteryjne. Co ciekawe, mimo ze postbiotyki nie mogg kolonizowa¢ przewodu
pokarmowego, mogg modyfikowac sktad i funkcje mikrobioty jelitowej oraz wptywac na szczelnos$é
bariery jelitowej [3]. Pod wieloma wzgledami aktywnos¢ postbiotykdw przypomina wiec aktywnosé
probiotykdw (zywych komdérek). Postbiotyki wydajg sie by¢ jednak tatwiejszg w uzyciu (produkgcji,
dystrybucji i aplikacji) oraz duzo bardziej bezpieczng alternatywa dla nich. Mogg by¢ stosowane wszedzie
tam gdzie uzycie probiotykdw jest niewskazane z uwagi na ich niestabilno$¢ oraz mozliwe skutki
uboczne, odnotowywane zwfaszcza u o0séb o obnizonej odpornosci immunologicznej. W wielu
przypadkach korzysci zdrowotne przynosi pofaczenie stosowania probiotykéw i postbiotykdw.
Postbiotyki moga tez wzmacniac dziatanie probiotykdow [4].
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