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Введение

В последнее время организм современного

человека все чаще подвергается воздействию

целого комплекса неблагоприятных факторов,

влияющих на нормальную работу основных ор-

ганов. С одной стороны, ухудшается экологи-

ческая обстановка, увеличивается количество

стрессовых ситуаций, с другой — наблюдает-

ся массовое бесконтрольное применение лека-

рственных препаратов, в том числе антибио-

тиков. 

Результаты многочисленных исследований

показывают, что продукты, содержащие жи-

вые бактерии, действительно очень полезны

для здоровья. Ежедневное использование про-

биотиков, которые в большом количестве со-

держатся в кисломолочных продуктах, способ-

ствует устранению многих негативных воздей-

ствий на организм человека. 

В этой книге представлен рацион питания

при некоторых заболеваниях и состояниях 

организма. Однако, прежде чем приступить 

к употреблению продуктов, содержащих жи-

вые бактерии, рекомендуется проконсультиро-

ваться с лечащим врачом. 



Пробиотики

Основные сведения

Пробиотики — живые микроорганизмы, 

в большинстве случаев бактерии, имеющиеся 

в норме в желудочно-кишечном тракте чело-

века. В медицинских целях их принимают в ви-

де лекарственных препаратов или биологиче-

ски активных добавок к пище. 

Полезное действие пробиотиков и проби-

отических продуктов известно с начала XX в.,

когда И. И. Мечниковым была создана прос-

токваша с живыми ацидофильными бактерия-

ми. В 1918 г. А. Нисле предложил использо-

вать препарат из кишечной палочки для лече-

ния диареи. В нашей стране пробиотики,

содержащие эшерихии, стали выпускать с се-

редины XX в. Затем в 70-х гг. были разрабо-

таны и внедрены в практику отечественные би-

фидумбактерин и лактобактерин, нашедшие

широкое применение в лечении дисбактери-

оза кишечника. В дальнейшем велась активная

работа по расширению ассортимента пробио-

тических штаммов, входящих в биопрепараты.

Новые биотехнологии, позволяющие создать

препараты активного действия, были внедре-

ны в конце XX — начале ХХI в.

Большую часть «населения» человеческо-

го организма составляют полезные микробы,

их и называют нормальной микрофлорой. Та-

кая микрофлора выполняет очень важные

функции. 



В первую очередь она защищает от опас-

ных (патогенных) и не очень (условно пато-

генных) микробов. Полезная микрофлора

участвует в выработке витаминов группы В, ви-

тамина К и многих незаменимых аминокислот,

поддерживает на должном уровне обменные

процессы, частично расщепляет белки, жиры,

углеводы и пищевые волокна. 

Если по какой-то причине нормальный со-

став микрофлоры меняется и полезных микро-

бов становится меньше, самочувствие начина-

ет ухудшаться, появляются проблемы с кожей,

блекнет цвет лица, нарушается работа желуд-

ка, кишечника и т. д. А обычная простуда мо-

жет сразу же дать осложнения. 

Пробиотики жизненно важны для нор-

мального развития иммунной системы, по-

скольку они защищают от микроорганизмов,

которые способны вызвать болезни. Эти «хо-

рошие» микробы также жизненно важны для

поддержания хорошего пищеварения. Особен-

но полезны бифидобактерии (bifidobacteria) 

и лактобациллы (lacto-

bacilli). 

Доказано, что пробио-

тики стимулируют им-

мунную систему незави-

симо от того, что явилось

причиной иммунодефицита. Причем пробио-

тики способны привести в норму разные уров-

ни иммунной системы — как местный имму-

нитет слизистых, так и гуморальный или об-
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Больше всего пробиоти-

ков содержится в живом

йогурте, кефире, прос-

токваше и других кисло-

молочных продуктах.



щий иммунитет. Кроме того, у бактерий, со-

держащихся в пробиотиках, есть еще одно ору-

жие для борьбы с вирусами — ферменты ДНК

и РНК.

Впервые термин «пробиотик» был исполь-

зован в 1954 г. во время исследования влияния

различных соединений на кишечную микро-

флору. Учеными было обнаружено, что штам-

мы бифидобактерий, помимо того что без-

опасны для человека, обладают еще и массой

полезных свойств и оказывют противоинфек-

ционное, иммуностимулирующее, антиаллер-

генное и антистрессовое действие. 

В настоящее время в мире происходит био-

технологическая революция. Считается, что

будущее за лекарствами со щадящей терапи-

ей. Существует целый спектр таких лекарств.

К самым эффективным из

них относят пробиотики.

Однако и содержа-

щие эти вещества продук-

ты, например кефир, нуж-

но употреблять, помня 

о том, что их целебные

свойства связаны с реальным содержанием био-

логически активных (живых) бактерий.

Одни люди считают, что пробиотики от-

носятся к биодобавкам, другие и вовсе счита-

ют их едой. Часто пробиотики относят к сред-

ствам профилактики и восстановительного ле-

чения. Но работники медицины убеждены, что

это такие же лекарства, как и все остальные.
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Знайте, что низкую ка-

лорийность имеют толь-

ко живые йогурты без

сахара и других добавок,

приготовленные из нату-

рального обезжиренного

молока. 
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Только они считаются более дешевыми и эф-

фективными.

Пробиотики просто необходимы при следу-

ющих состояниях и заболеваниях: ослабленный

иммунитет, синдром хронической усталости, ал-

лергия, расстройства вни-

мания, мигрень, астма, фа-

рингит, бронхит, пневмо-

ния, синусит, отит, диарея,

запор, дисбактериоз, кан-

дидоз, различные формы

гепатита, ревматоидный

артрит, остеоартроз, остео-

хондроз, остеопороз, са-

харный диабет, гипотиреоз, цистит, проблемная

кожа, угри, алкоголизм, ожирение.

Пробиотики также необходимы при раз-

личных нарушениях пищеварения и заболева-

ниях желудочно-кишечного тракта (метео-

ризм, изжога, диарея, запор, ферментативная

недостаточность), атония кишечника, хрони-

ческие заболевания желудочно-кишечного

тракта, состояния после операций на органах

брюшной полости, длительные дисфункции ки-

шечника неустановленной этиологии, состоя-

ния после кишечных инфекций, рецидивиру-

ющие инфекции мочевыводящих и половых пу-

тей, частые инфекции дыхательных путей,

бронхоэктатическая болезнь, устойчивые к ан-

тибиотикотерапии синусит, бронхит, аднексит

и другие заболевания, ревматизм, остеопороз,

беременность и кормление грудью, острые 
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Впервые кисломолочные

продукты получили коче-

вые народы. При пере-

возке молока в кожаных

бурдюках в него неизбеж-

но попадали бактерии,

которые при воздействии

высокой температуры

вызывали сквашивание. 
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и хронические психоэмоциональные стрессы,

астенические состояния, резкая смена клима-

тической зоны и часового пояса при команди-

ровках и путешествиях и др. 

Основные группы пробиотиков:

— пробиотики на основе генно-инженер-

ных штаммов микроорганизмов, их структур-

ных компонентов и метаболитов с заданными

характеристиками; 

— пробиотики на основе живых микроор-

ганизмов (монокультуры или их ассоциации); 

— пробиотики на основе метаболитов или

структурных компонентов микроорганизмов —

представителей нормальной микрофлоры; 

— пробиотики на основе комплекса жи-

вых микроорганизмов, их структурных компо-

нентов, метаболитов в различных сочетаниях

и соединений, стимулирующих рост предста-

вителей нормальной микрофлоры; 

— пробиотики на основе соединений мик-

робного или иного происхождения, стимули-

рующих рост и активность бифидобактерий 

и лактобацилл — представителей нормальной

микрофлоры.

Лечебные и профилактические 
свойства кефира

Кефир — диетический кисломолочный на-

питок смешанного брожения (молочнокисло-

го и спиртового) из заквашенного специаль-
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ными грибками пастеризованного молока. В за-

висимости от продолжительности созревания

различают слабый (1 сутки), средний (2 суток)

и крепкий (от 2 до 3 суток) кефир. В связи 

с этим необходимо обращать внимание на да-

ту выпуска кефира, указанную на этикетке. Ке-

фир — очень полезный и приятный на вкус на-

питок, освежающий и слегка пенящийся. 

Кефир пользуется большим спросом, так

как обладает не только диетическими, но и ле-

чебными свойствами. Его рекомендуется упо-

треблять для восстановле-

ния сил при малокровии 

и болезнях желудочно-

кишечного тракта.

Он также утоляет

жажду, а благодаря вку-

су, наличию углекислого

газа и небольшого коли-

чества спирта возбужда-

ет аппетит. 

В зависимости от жирности молока произ-

водят жирный (жирностью 2,5, 3,2 и 6%), нежир-

ный, фруктовый (жирностью 1 и 2,5%) кефир. 

Кефир жирный и нежирный готовят с до-

бавлением витамина С, а кефир жирностью 

6% — из смеси молока и сливок.

Кефирный грибок — это целая колония

различных микроорганизмов, стрептококков,

палочек, бактерий и дрожжей. Все эти микро-

организмы сообща борются с вредной, пато-

генной для организма флорой, убивают воз-

Кефир является насто-

ящим эликсиром здо-

ровья благодаря своей

уникальной способности

благотворно влиять на

микрофлору кишечника,

что чрезвычайно важно

для здоровья человека 

в целом.
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будителей некоторых желудочно-кишечных

заболеваний и туберкулеза. Кефир помогает

при кишечных инфекциях, восстанавливает

здоровую кишечную микрофлору при дисбак-

териозе, развивающемся, например, при дол-

гом приеме антибиотиков.

Кефир благотворно влияет на иммунную

систему, борется с хронической усталостью 

и бессонницей.

В кефире, кроме бактерий и грибков, со-

держится большое количество витаминов 

и аминокислот, в которых нуждается расту-

щий детский организм. 

Приготовление простокваши и кефира

Простоквашу и кефир можно приготовить

в домашних условиях.

Простокваша

Молоко — 250 мл;

простокваша готовая — 2–3 чайные ложки

или сметана — 0,5 столовой ложки.

Способ приготовления

Молоко вскипятить, охладить до 30–35 °С,

добавить простоквашу или сметану, хорошо

размешать, разлить в стаканы, накрыть и по-

ставить на 18–20 ч в теплое место.

Кефир

Способ 1

Молоко — 250 мл;

кефир — 1 ст. л.


