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Affinché dei microorganismi possano raggiungere la mucosa
intestinale vivi e vitali devono essere in grado di sopravvivere
all’acidita gastrica e all’alcalinita biliare; devono poi essere
capaci di aderire alla mucosa intestinale e colonizzarla per
svolgere la loro azione benefica. Quest’ultima dipende infatti
dalla capacita dei probiotici di influenzare in maniera positiva
la composizione del microbiota intestinale: I'insieme di
microorganismi che vive in simbiosi con il nostro organismo
e dal cui equilibrio dipende in maniera sostanziale il nostro
stato di salute. E a stretto contatto con la mucosa intestinale
che costituisce, dopo quella respiratoria, la piti grande
superficie libera del nostro corpo: circa
250-400 metri quadrati.

La microflora intestinale ha un
ruolo fondamentale nella difesa
dai patogeni, nella stimolazione
del sistema immunitario, nella

produzione di sostanze ad azione

benefica come le vitamine e nella fermentazione delle fibre.
Ma non tutti i microorganismi introdotti con alimenti o
integratori sono in grado di influenzare positivamente la
composizione della microflora, svolgendo di conseguenza
effetti salutistici.

Nasce qui la sostanziale differenza tra il
semplice fermento lattico, un microorganismo
in grado di produrre acido lattico attraverso

il processo di fermentazione, e il probiotico,
del quale e stato dimostrato I'effetto benefico
sulla salute.




L'ottenimento della denominazione “probiotico” segue un
preciso iter che parte dall’identificazione dello specifico
ceppo, le cui caratteristiche vanno depositate presso un
archivio internazionale, e passa per la verifica di sicurezza ed
efficacia.

Bisogna inoltre considerare che I'efficacia di un determinato
probiotico su una specifica patologia non pud essere
trasferita ad altri microorganismi appartenenti alla stessa
specie, ma solo a quelli dello stesso ceppo. Questo

aspetto viene spesso trascurato per cui si tende a parlare
genericamente di lattobacilli e si attribuiscono
ad essi, erroneamente, le piu disparate
attivita.

Sicuramente il mondo della
pubblicita non ha fatto altro che
aumentare la confusione in
questo campo, promettendo
‘cure miracolose’ con

vari alimenti disponibili

nei supermercati o nelle
farmacie. Bisognerebbe

invece fare chiarezza per
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aiutare i consumatori a scegliere consapevolmente probiotici
efficaci. La letteratura scientifica & molto ampia e in
costante aumento e ha dimostrato I'efficacia di specifici
ceppi probiotici (Lactobacillus rhamnosus GG, Lactobacillus
rhamnosus GR-1, Lactobacillus reuteri RC-14, ecc.) in varie
patologie.

Ma quali sono i principali campi di
applicazione dei probiotici?

Il riequilibrio della microflora intestinale attraverso I'uso di
probiotici adeguati:

. permette una pitl rapida guarigione

in caso di infezioni intestinali, con
riduzione della durata e della gravita
delle diarree acute e prevenzione

delle recidive;

. riduce la sintomatologia
associata all’'uso di
antibiotici;

. ha un effetto preventivo sulle
infezioni ospedaliere;



‘ porta a riduzione della sintomatologia nella sindrome dell’intestino irritabile;

. riduce il rischio di infezioni urogenitali.
. se assunti durante la gravidanza e la fase di allattamento aiutano a prevenire
malattie allergiche e atopiche nei neonati.

LOrganizzazione Mondiale dell’Allergia (WAO) e il Dipartimento di
Epidemiologia Clinica e Biostatistica della McMaster University hanno
recentemente pubblicato le linee guida sull'uso preventivo dei probiotici.
E noto, infatti, che nei lattanti che non hanno genitori o fratelli allergici

la prevalenza delle malattie allergiche e circa del 10%, mentre in quelli i
cui familiari hanno allergie raggiunge il 20-30%. Percentuali, queste, che
secondo gli studi, si riducono se le giovani mamme assumono probiotici
fin dai primi mesi di gestazione e durante tutto il periodo di allattamento.

Si stanno accumulando evidenze scientifiche anche in altri campi tra cui quello delle
infezioni respiratorie e dei malati oncologici, e addirittura esistono studi che fanno
ipotizzare di poter espandere ulteriormente il campo di applicazione dei probiotici verso
patologie apparentemente molto distanti come I'obesita e le malattie neurodegenerative.
In sintesi, i probiotici di qualita sono in grado di migliorare la salute generale a tutte le eta.
Scopriamo nel dettaglio per quali disturbi sono adatti e perché!




Le donne in particolar modo possono trarre grandi benefici

da specifici ceppi di probiotici, non solo per il benessere

[ probiotict

per la salute dellas

intestinale. Alcuni microrganismi, ad esempio, influenzano anche
la composizione della microflora vaginale, agendo quindi con un
doppio effetto: a livello dell’apparato digerente e riproduttivo,
sfruttando la capacita comune alle specie patogene, di passare
dall’intestino all’ambiente vaginale. Numerosi studi scientifici hanno
evidenziato come I'assunzione orale di Lactobacillus rhamnosus
GR-1 e Lactobacillus reuteri RC-14 potenzi I'effetto delle terapie
farmacologiche contro la candida. Ma non solo: alcuni
lavori indicano come i probiotici possano rappresentare
una vera e propria alternativa non farmacologica al
trattamento convenzionale delle vaginosi, grazie
5 ai risultati ottenuti sia in
fase acuta sia in termini di
prevenzione delle recidive.
Questi microrganismi
sono quindi indicati per
mantenere I'equilibrio
della flora e risultano
importanti in tutte le
fasi della vita della
donna.



Un valido aluto in tutte le stagioni della vita

[Jadolescenza

Solo il 16% delle ragazze pensa di essere bene informata sui metodi contraccettivi disponibili.
Due giovani su 5 affrontano il primo rapporto impreparati e senza nessun tipo di protezione, ignari
delle malattie a trasmissione sessuale (MST). Non esistono soltanto gravi patologie come I’AIDS o
la sifilide, purtroppo le infezioni sono tante e alcune sono diffuse e molto fastidiose. Le pit comuni
sono la chlamydia, la gonorrea, la candida, la tricomoniasi, ecc. L'uso del preservativo & in questi
casi fondamentale, perché & I'unico strumento che permette di preservarsi dalle malattie.
La candida & una delle piu frequenti infezioni ginecologiche, in forte incremento anche nel
nostro Paese. Ne ha sofferto almeno una volta il 70% delle italiane in eta fertile e il 28%,
delle adolescenti. Provoca dolore intimo, soprattutto durante i rapporti, forte prurito,
irritazioni, perdite, difficolta a urinare. Disturbi che riducono drammaticamente la
qualita di vita, soprattutto nelle giovani, che frequentemente non trovano risposte
adeguate né dai medici né da rimedi che, alla lunga, possono addirittura peggiorare il
quadro clinico.
Ma i probiotici, se associati ad accorgimenti igienici da adottare tutti i giorni (vedere pag. 15),
possono essere validi alleati contro la candida. | batteri “amici”, infatti, colonizzano I'intestino e
aumentano le difese immunitarie. Inoltre, i microrganismi riescono a passare dal retto alla vagina,
con il risultato di riequilibrare anche la flora vaginale ed evitare o ridurre le inflammazioni.



La gravidanza

Durante i nove mesi di gestazione, I'organismo della donna
subisce una serie di cambiamenti molto profondi. Ovviamente
alcuni sono pil evidenti, perché danno segni visibili: aumento di
peso, nausea, sbhalzi d’'umore, ecc. Altri invece sono pill nascosti.
In gravidanza le difese immunitarie femminili si abbassano,
proprio perché I'organismo non deve riconoscere il feto come un
corpo estraneo e, di conseguenza, serve che la

ke “sorveglianza” diminuisca. Se per il futuro
bambino questo rappresenta un vantaggio
ed & una condizione imprescindibile per una
corretta gestazione, la donna suo malgrado
si espone automaticamente a un rischio
maggiore di infezioni anche dal punto di vista
vaginale. L'ausilio dei probiotici permette di
prevenire la comparsa di vaginosi batteriche,
particolarmente pericolose in gravidanza
perché aumentano in maniera importante
il rischio di parti prematuri (fino al 40%
se la gestante sviluppa una vaginosi
nelle prime 16 settimane di
gestazione). Inoltre, cresce

anche il rischio di complicanze come I'’endometrite post-partum.
La vaginosi batterica, la vaginite micotica e altre inflammazioni,
oltre ad influire sulla fisiologica durata della gravidanza possono
anche determinare un peso ridotto del neonato alla nascita. Una
microflora vaginale in equilibrio offre un vantaggio in termini di
imprinting microbiologico in caso di parto naturale, in quanto
essa rappresenta il primo contatto che il neonato ha con I'esterno.
Per il mantenimento di una microflora vaginale sana e
importante anche mantenere il corretto equilibrio della
microflora intestinale. Pertanto possono essere d’aiuto sia
probiotici specifici per I'ambiente vaginale, sia probiotici per
I’equilibrio della microflora intestinale.

Inoltre questi ultimi sono in grado di modulare le risposte
immunologiche e inflammatorie sistemiche e di influenzare lo
sviluppo di allergie e patologie intestinali nei neonati.

Molto attuale &, in particolare, il tema della prevenzione delle
malattie allergiche nel neonato attraverso I’assunzione dei
giusti probiotici (es. Lactobacillus rhamnosus GG) in gravidanza
e allattamento. Questa nuova applicazione é il tema centrale
delle nuove linee guida dell’Organizzazione mondiale delle

allergie, pubblicate a gennaio 2015.



Le infezioni vaginali sono rilevabili
durante i controlli di routine, che devono
avvenire per tutto il periodo della
gestazione. In caso di situazioni sospette
il ginecologo prelevera una piccola
quantita di secreto vaginale e di cellule
di sfaldamento, con un apposito tampone,
che verranno poi analizzati secondo
diversi parametri (acidita, qualita della
flora, presenza di processi infiammatori,
ecc.). In genere questo esame si esegue
nell'ultimo mese di gravidanza (35a-36a
settimana) per controllare la presenza
dello Streptococco Beta Emolitico di
gruppo B, un batterio inoffensivo per la
donna ma pericoloso per il feto. Durante
la gestazione valgono le stesse indicazioni
utili per diminuire il rischio di infezioni
nel corso della vita: alimentazione
equilibrata, abbigliamento comodo e con
tessuti naturali, cura dell'igiene intima,
ecc.




La menopausa

Con il termine menopausa si intende erroneamente il periodo
della vita della donna in cui cessa la capacita riproduttiva.

In realta sarebbe pit corretto includere nella definizione

di menopausa anche la fase di transizione contraddistinta
dall’assenza di ciclo mestruale, che deve durare per almeno 12
mesi consecutivi per poter effettuare la diagnosi.

Al di la delle definizioni, questo periodo rappresenta per la
donna un periodo di grandi cambiamenti fisici e psichici.
Sebbene in alcune donne questo passaggio avvenga in maniera
fisiologica, senza causare disturbi, spesso I'insorgere della
menopausa genera una serie di problemi collegati, nel 90% dei
casi, alla chiusura del cosiddetto “ombrello estrogenico”. Gli
estrogeni svolgono funzioni vasodilatatorie, endotelio-protettive
(salvaguardano il rivestimento interno dei vasi), controllano

la pressione, il flusso sanguigno e intervengono sia sul profilo
lipidico che su quello glicemico. Inoltre, con la menopausa il
pH diventa meno acido (piu alcalino) e aumenta il rischio di
contrarre infezioni urinarie (vaginiti, cistiti ricorrenti), oltre a
determinare secchezza e dolore durante i rapporti.

Alcuni probiotici lattobacillari riescono a ridurre queste
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problematiche in quanto, attraverso la produzione di
acido lattico, acidificano il pH. Inoltre svolgono il loro
ruolo protettivo contro i patogeni anche attraverso

la produzione di altre sostanze ad azione battericida
e attraverso la competizione con i patogeni per il

nutrimento.

La vaginite atrofica € una condizione tipica
della post-menopausa, causata da alterazioni
e inflammazioni della mucosa, con una
progressiva diminuzione delle fibre elastiche e

dell'irrorazione che caratterizzano la vagina, tutti
fenomeni che predispongono a infezioni.

Anche in questo caso, i probiotici coadiuvano le
terapie specifiche.

E per 1 bambini?

Nei primi momenti della vita i
meccanismi innati di difesa sono
pit importanti di quelli acquisiti: il

neonato sano non ha ancora incontrato,
all’interno dell’utero materno, quasi
nessun antigene. Il suo sistema immunitario
e ancora da formare e deve rispondere a due grandi sfide:
contrastare i batteri patogeni e tollerare i nuovi alimenti con cui
verra a contatto.

L'educazione del sistema immunitario nei primi giorni di vita &
fondamentale e i “maestri” di questo processo formativo sono
proprio gli antigeni presenti nel microbiota. |l neonato acquisisce
i primi microorganismi dalla madre ed essi colonizzano I'intestino
gia dopo 48 ore dalla nascita. Un altro fattore che influisce su
questo “microcosmo” & ovviamente la dieta. | bimbi allattati al
seno presentano una colonizzazione differente rispetto a quelli
nutriti con latte formulato, per i quali si potrebbe prevedere un
aggiunta di batteri probiotici. Il supplemento favorisce la naturale
produzione di immunoglobuline ed & considerato sicuro, perché
sfrutta microrganismi identici a quelli presenti nella flora vaginale
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materna e nel tratto gastrointestinale umano.

Negli ultimi anni si sono moltiplicati gli studi clinici condotti
su bambini per valutare gli effetti dei probiotici nella
prevenzione e nel controllo di patologie gastrointestinali
acute e croniche, ma anche di altre malattie come la
dermatite atopica: secondo alcune ricerche, questi prodotti
ridurrebbero il disturbo anche del 50%.
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Di seguito un breve elenco delle evidenze scientifiche:

* gastroenteriti infettive. Diminuzione di sintomatologia e
durata delle patologie;

* diarrea causata da terapia antibiotica. Utilita della
somministrazione di probiotici in associazione a trattamenti
antibiotici;

* malattie allergiche e atopiche. Negli ultimi anni nei Paesi
industrializzati abbiamo assistito a un significativo aumento
di patologie autoimmuni e allergiche, dovuto probabilmente
a una maturazione alterata della funzione immune nei primi
mesi di vita. Alcuni studi mostrano la capacita di alcuni
ceppi probiotici di ridurre gli episodi di rinite allergica;

* infezioni respiratorie. | dati ottenuti da numerose ricerche
suggeriscono che i probiotici rappresentano un mezzo
sicuro per ridurre il rischio di otiti acute precoci, oltre a
diminuire il ricorso ad antibiotici per le infezioni respiratorie
ricorrenti nel primo anno di vita;

« effetti sull’apparato digerente. | microrganismi “amici”
concorrono al rinforzo delle attivita della mucosa intestinale:
influiscono infatti su diversi aspetti della funzionalita delle
cellule epiteliali intestinali o dei macrofagi.



Alleati della salute

di tutta la famiglia

Ma i probiotici non sono utili soltanto per le donne e i I"attivita intestinale. Svolgono un ruolo preventivo e rendono
bambini, possono diventare uno scudo contro le malattie pil efficienti molte funzioni dell’organismo. Cid vale anche
anche per tutti gli altri membri della famiglia. Nell’ambito per disturbi comuni e molto fastidiosi. Ad esempio, una
della normalita fisiologica sono in grado di migliorare serie di studi ha analizzato il rapporto tra I'assunzione di

microrganismi “amici” e severita dei sintomi, incidenza e

durata del raffreddore comune. | risultati hanno indicato

una riduzione degli episodi del malanno stagionale di

almeno due giorni, nelle persone che assumevano
vitamine e minerali associati a probiotici.

Ma non solo: questi prodotti si sono
rivelati utili anche nel ristabilire e nel
mantenere 'equilibrio intestinale e

la potenziale protezione da infezioni
respiratorie. Negli anziani, hanno
migliorato le risposte degli anticorpi alla
vaccinazione antinfluenzale.
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. Limportanza

- diuno stile di vita sano

Abbiamo visto come i probiotici svolgano un ruolo

importante nella prevenzione di molte malattie e

disturbi. Ma, per essere davvero efficaci, devono essere

accompagnati da uno stile di vita sano, che rappresenta

una grande difesa contro le patologie cardiovascolari,
metaboliche, tumorali, ecc.

Seguite queste semplici regole per vivere
sempre al meglio:

» consumate ogni giorno frutta e
verdura (almeno cinque




porzioni). Limitate invece cibi contenenti grassi

di origine animale (burro, lardo, strutto, panna...)
e, in generale, seguite un modello alimentare
mediterraneo, basato sul consumo di cereali, pesce
azzurro, legumi, olio extravergine di oliva, ecc.

praticate in modo costante attivita fisica, almeno
30 minuti al giorno. Basta camminare a buon ritmo
per 5.000 passi (circa 3 km). Le persone pil attive
hanno il 30% di probabilita in meno di contrarre
malattie anche gravi rispetto ai sedentari;

moderate il consumo di alcol a un bicchiere
di vino rosso a pasto. Bastano 50 grammi di
alcol al giorno, equivalenti al triplo del limite
raccomandato, per aumentare di due o tre volte il

rischio di tumori rispetto ai non bevitori;

non fumate, soprattutto in presenza di altri!
Ad ogni boccata, durante la combustione, si
sprigionano oltre 4.000 sostanze chimiche. Tra
le pit pericolose troviamo il catrame: contiene
elementi cancerogeni che si depositano nel
polmone e nelle vie respiratorie. La nicotina,
invece, & un alcaloide che influenza il sistema

cardiovascolare e nervoso e induce dipendenza;

proteggetevi sempre con il preservativo in
occasione di rapporti sessuali occasionali.
Avere rapporti senza profilattico € un
grave errore: si pud incorrere in una
gravidanza indesiderata o cadere vittima
di una delle tante, insidiose, patologie
che si diffondono attraverso i rapporti

non protetti. Due terzi delle malattie
sessualmente trasmissibili colpiscono

giovani al di sotto dei 25 anni;

per prevenire e ridurre i disturbi da
candida, lavate accuratamente le zone
intime: & necessario usare detergenti a

pH fisiologico (4 o 5) ed evitare saponi
troppo aggressivi e deodoranti intimi.
Inoltre, non indossate biancheria realizzata
con fibre sintetiche o artificiali e indumenti
eccessivamente aderenti: il continuo
sfregamento pu0 favorire la comparsa di

irritazioni che, a lungo andare, provocano

inflammazioni.
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[ probiotici sono “microorganismi vivi che, somministrati in quantita adeguate,
apportano benefici alla salute dell'ospite”. Ma non tutti sono in grado di
influenzare positivamente la composizione della microflora, svolgendo di
conseguenza effetti positivi per il benessere.

Sicuramente il mondo della pubblicita non ha fatto altro che aumentare

la confusione in questo campo, promettendo ‘cure miracolose’

con vari alimenti disponibili nei supermercati o nelle farmacie.
Bisognerebbe invece fare chiarezza per aiutare le persone a scegliere
consapevolmente probiotici efficaci. La letteratura scientifica relativa

a questi prodotti & molto ampia, € in costante aumento ed ha dimostrato

j l'efficacia di specifici ceppi probiotici in varie patologie.
: J Questo opuscolo rappresenta la guida ideale per provare a capire qualcosa
% di pit su questo mondo e sull'utilizzo serio e responsabile dei probiotici.
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[l rischio di malattie allergiche nella prima infanzia & in aumento Lactobacillus rhamnosus 66
e raddoppia in caso di genitori o fratelli allergici’

Il futuro in un gesto

Lactobacillus rhamnosus GG (xTcc 53103)

Incluso nelle Linee guida sulla prevenzione delle malattie allergiche
World Allergy Organization 2015

Dicoflor 60: integratore alimentare di probiotici
Nell’ultimo trimestre di gravidanza e durante P'allattamento
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