
आपली पचनसंस्था हजारो प्रकारच्या नजवािूंचे
घर आहे. नजवािू आकाराने खपूच लहान असल्यामुळे
केवळ एक चौरस से.मी. एवढ्या जािेत १५०० नजवािू
मावतात. मानवी आरोग्य चांिले राहण्यासाठी आतड्याची
प्रिाली चांिली असिे आवश्यक आहे. मानवी
आतड्यामध्ये अनेक नजवािू असतात. मयामधील काही
नजवािू हाननकारक असतात तर काही आरोग्यासाठी
चांिले असतात. आपल्या रोिप्रनतकारक शक्तीशी
संबंनधत ७० िक्के पेशी आपल्या आतड्यात असतात. या
रोिप्रनतकारक पेशी मानवी शरीराला हाननकारक
नजवाि,ू नवषािपूासनू सुरनक्षत ठेवण्यासाठी महत्त्वाच्या
असतात.

प्रोबायोनिक सकू्ष्मजीव हे नसैनिधक आनि
नमत्रविीय सकू्ष्मजीव आहेत, जे आपल्या शरीरातील
सकू्ष्मजीवांचा समतोल राखण्यासाठी मदत करतात.

“प्रोबायोनिक् सयुक्त” असे लेबल आजकाल
प्रनियायुक्त खाद्यपदाथांना लावले जाते. याची सुरवात
१९९० मध्ये झाली. जपानच्या याकुल्ि कंपनीने एक
प्रोबायोनिक् सयुक्त पेय बनवले आनि युरोनपयन राष्ट्रांमध्ये
ननयाधत केले. लोकांना सकू्ष्मजंतूंचा संसिध हिनविारी
अँिीबायोनिक्स मानहती होती. पि रोिजतंूंचा खाममा
करिारे उपकारक नमत्रजंतसुूिा अनस्तमवात असतात हे
या नननमत्ताने जिाला समजले. मया पाठोपाठ हे उपकारक
नमत्रजंतू िोळ्या आनि औषधांच्या स्वरुपात उदयाला
आले. खाण्याच्या प्रोसेस्ड फुड्स आनि पेये या
स्वरुपातदेखील प्रोबायोनिक् स आज सराधस उपलब्ध
असल्याचे नजरेत येते. लॅक्िोबॅनसलस,
नबनफडोबॅक्िीररयम, सॅकरोमायनसस बुलाडी यीस्ि आनि
काही बॅनसलाय एकनत्रत करून प्रोबायोनिक खाद्यपदाथध
बनवले जातात. यामध्ये दुध, दही, लस्सी, ताक,
आइस्िीम, योििध आनि तमसम पदाथध आज बाजारात
नमळतात. याकुल्ि हे सायनवरनहत दुधापासनू बनलेले,
नसैनिधक रंि, साखर आनि पािी असलेले आंतरराष्ट्रीय
पेय आहे. यात ६५० अब्ज प्रोबायोनिक जंतू असतात.
िुडबेली हे दुध नकंवा सोयाबीनचा नकंनचतही अंश नसलेले,
संपिूधत: व्हेिन असलेले, फळांच्या रसाच्या चवीचे पेय
आहे. यात आंबा, स्रॉबेरी, संते्र, नलंब,ू शहाळे, डानळंब,
अननस अशा नवनवध चवी उपलब्ध असतात.

खाद्य उद्योिात खपू मोठ्या प्रमािात
प्रोबायोनिक् स वापरले जात असल्याने, लोकांच्या
आरोग्याच्या सुरनक्षततेच्या दृष्टीने मयाच्या ननयंत्रिाबाबत
साहनजकच काही पावले उचलिे आवश् यक ठरले. भारतीय
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खाद्यसुरक्षा आनि मानक प्रानधकरिाने (फूड सेफ्िी ॲण्ड
स्िॅण्डडध ऑथॉररिी ऑफ इंनडया) १ जानेवारी २०१८ रोजी
यासाठी ननयमावली जाहीर केली. भारतीय आयुनवधज्ञान
अनुसंधान पररषद (आय.सी.एम.आर.) आनि जनैवक
तंत्रनवज्ञान खाते (नडपािधमेंि ऑफ बायोिेक् नॉलॉजी) यांच्या
संयुक्त नवद्यमाने ही मािधदशधक तत्त्वे तयार करण्यात
आली. या तत्त्वांनुसार ज्या अन्नपदाथाधत मानवी शरीराला
आरोग्याच्या दृष्टीने उपयुक्त असे जीनवत जंतू नमसळलेले
आहेत, अशा खाद्यांना प्रोबायोनिक् स म्हिले जाते. हे जंतू
एक नकंवा अनेक असू शकतात, पि मयांची मया
खाद्यपेयातील प्रमाि ठरानवक आनि मयाचंी उपयुक्तता
सप्रमाि नसि व्हायला लािते.

उप यकु्त िूक्ष्मजीव आसण काही दुग्ध उत्प ादन :े
• प्रोबायोनिक दूध: लॅक्िोबॅनसलस एनसडोनफलस,
नबनफडोबॅक्िीररयम लॉन्िम
• प्रोबायोनिक दही: लॅक्िोबॅनसलस केजी,
लॅक्िोबॅनसलस एनसडोनफलस
• योििध: लॅक्िोबॅनसलस बल्िारीररकस आनि
स्रेप्िोकोकस थमोनफलस
• प्रोबायोनिक श्रीखंड: लॅक्िोबॅनसलस केजी,
लॅक्िोबॅनसलस एनसडोनफलस, लॅक्िोबॅनसलस
बल्िारीररकस आनि स्रेप्िोकोकस थमोनफलस
• प्रोबायोनिक कुल्फी: लॅक्िोबॅनसलस रमनसोस, केनफर
लॅक्िोबॅनसलस हेनल्व्िकस, लॅक्िोबॅनसलस
केफेरनोफाएसीन, लॅक्िोबॅनसलस एनसडोनफलस,
लॅक्िोबॅनसलस बल्िारीररकस

आरोग्यािाठी उप यकु्तता:
• प्रोबायोनिक् स, रोिजंतमुूळे ननमाधि होिारी नवषारी
द्रव्ये नष्ट करतात. पररिामत: पोिात िुबारा धरिे, पोि
िच्च होिे, िॅसेस हे त्रास कमी होतात. याच कारिांमुळे
लहान मुलांच्या पोिदुखीसाठीसुिा प्रोबायोनिक् स वापरली
जातात. काही प्रनतजनैवक औषधांनी पोिातील
लॅक् िोबॅनसलस आनि इतर उपकारक जंतू नष्ट होऊन
जुलाब होतात. अशावेळेस प्रोबायोनिक औषधे मयाबरोबर
घेतल्यास हे जुलाब रोखता येतात.
• प्रोबायोनिक्स पचनमािध आरोग्यदायी ठेवनू
रोिप्रनतकारक प्रिालीला संरक्षि देतात. रोिप्रनतकारक
प्रिालीतील ७० ते ८० िक्के ऊती पचनसंस्थेत असतात.
यामुळे अॅलजी आनि जंतसंूसिाधपासनूही संरक्षि नमळत
आनि यामुळे कमी झालेल्या रोिप्रनतकारक प्रिालीला
सुधारण्यातही मयामुळे मदत होते.

मे २०२१          ५

आरोग्यवधषक प्रोबायोसटक्ि
शलैेंद्र कटके प्रा. हेमंत दशेपांडे

आचायध पदवी नवद्याथी नवभाि प्रमुख
अन्न सकू्ष्मजीवशास्त्र आनि सुरनक्षतता नवभाि

अन्न तंत्रज्ञान महानवद्यालय, वसंतराव नाईक मराठवाडा कृनष नवद्यापीठ, परभिी



• लॅक्िोस (दूधातील एक घिक) न पचिाऱ्या
रुग्िांसाठी प्रोबायोनिक्स सुयोग्य ठरतात. प्रोबायोनिक
बॅक्िेररयामुळे लॅक्िोसचे रुपांतर लॅनक्िक अॅनसडमध्ये
होत.
• प्रोबायोनिक्समुळे श्वसनमािाधतील जंतसंूसिध
होण्याची शक्यता आनि िंभीरता कमी होते. तसच
युरीनरी रॅक्ि इन्फेक्शनचा (यिूीआय-मतू्रमािाधचा
जंतसंूसिध) धोका कमी होतो.
• माननसक आरोग्य आनि एकूि नहतकारक
पररनस्थतीसाठीही प्रोबायोनिक्स महत्त्वाचे असतात. कारि
मयामुळे नचंता, उदानसनतेची लक्षिं कमी होतात, ताि
कमी होतो आनि स्मरिशक्ती सुधारण्यास मदत होते.
• अल्सरेिीव्ह कोलायिीस, िॉह्नन्स नडसीज या
आजारांच्या उपचारात प्रोबायोनिक् सचे महत्त्वाचे स्थान
आहे. जन्मतः कमी वजन असलेल्या नवजात अभधकांमध्ये
आढळिाऱ्या नेिोिायनझंि एंिेरोकोलायनिस या
आजाराच्या प्रनतबंधासाठी ही औषधे वापरली जातात.
• हेनलकोबॅक् िर पायलोरी या जंतूंमुळे होिारा पोिातल्या
आम्लनपत्ताचा त्रास या औषधांनी आिोक् यात येतो. या
जंतूंमुळे स्थलूमव आनि पयाधयाने िाइप-२ मधुमेह आनि
काही प्रकारचे ककध रोि िळू शकतात, असे एका
संशोधनात आढळून आले आहे.
• हाडांचा नठसळूपिा (ऑनस्िओपोरोनसस) आनि
एिोनपक अस्थमा आनि ॲलजी यांच्याकररता
प्रोबायोनिक् सचा वापर उपयुक्त ठरू शकतो.
• पोिातील या जंतूंचा मेंदूच्या नियांशीदेखील संबंध
असतो. आपले आचार-नवचार आनि माननसकता
यांच्याशीसुिा मयांचा संबंध नसि झालेला आहे.
• आतड्यातील काही उपकारक जंतू जीवनसत्त्व ‘के’
तयार करायला उपयुक्त ठरतात. ‘के’ जीवनसमवामुळे
रक्त िोठण्याची निया ननयंनत्रत होते.
• अँिीबायोनिक्समुळे होिारा डायररयाचा त्रास ७२
िक्क्यांपयंत कमी होण्यात प्रोबायोनिक्सची मदत होते.
एका अभ्यासाच्या माध्यमातनू हे स्पष्ट झालंय. ‘रॅव्हल
डायररया’ आनि ‘जंतसंूसिाधमुळे होिाऱ्या डायररया’ तही
यामुळे आराम नमळतो.
• इरीिेबल बॉवल नसंड्रोम या मोठ्या आतड्याच्या
सामान्यपिे आढळिाऱ्या आजारावरही प्रोबायोिीक्स
उपयुक्त ठरतं. तसंच या आजाराशी संबंनधत िॅस, पोि
फुििं आनि पोिात िोळं येिे असे त्रासही कमी होतात.
• एका अभ्यासातनू स्पष्ट झाल्यानुसार
प्रोबायोनिक्समुळे सजू कमी होते. प्रोबायोनिक्समुळे सी-
रीअॅनक्िव्ह प्रोिीन (सीआरपी)ची पातळी कमी होते. नवनवध
आजारांमध्ये येिाऱ्या सजेूमािे हेच कारि असतं.
• प्राबायोनिक्समुळे मधुमेही रूग्िांमधील रक्तातील
ग्लुकोजचं प्रमाि कमी होत, ग्लुकोझ िॉलरन्स वाढतो
आनि यामुळे इन्सुनलन रेनझस्िंस सुधारतो आनि िाईप-२
मधुमेहातील वदै्यकीय नस्थती सुधारते.
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• प्रोबायोनिक्समुळे हृदयाचं संरक्षि होतं.
प्रोबायोनिक्सच्या सेवनामुळे रक्तातील कोलेस्िेरॉलची
पातळी कमी होते नशवाय एचडीएल कोलेस्िेरॉलची पातळी
सुधारते आनि एलडीएल (वाईि) आनि एचडीएल (चांिले)
कोलेस्िेरॉलचं संतुलन सुधारतं. प्रोबायोनिक्समुळे काही
प्रमािात रक्तदाबही ननयंनत्रत राहतो.

आवश् यक डोि:
प्रोबायोनिक् समधील जंतूंची संख्या साधारितः

एका डोसमध्ये १ ते १० अब्ज जीनवत जंतू इतकी असेल
तरच ते आरोग्यदृष््टया उपयुक्त ठरतात. मात्र
नबनफडोबॅक्िीररयम सारख्या जंतूंचे प्रमाि एका डोसमध्ये
१०० दशलक्ष एवढेच असले, तरी मयाचा पोिाच्या काही
आजारात उत्तम उपयोि होतो. प्रमयेक प्रकारच्या जंतूंची
संख्या नकती असावी हे वदै्यकशास्त्राने संशोधनपवूधक
प्रमानित केले आहे. तेवढे प्रमाि असल्यासच ते
प्रोबायोनिक उपयुक्त आनि शास्त्रीय मानले जाते.
प्रोबायोनिक जंतूंचे असंख्य प्रकार आहेत. मयामुळे
प्रमानित प्रोबायोनिक औषधांमध्ये नवनवध प्रकारच्या जंतूंचे
एकत्र नमश्रि वापरले जाते. या साऱ्यांचा नमळून शरीराला
फायदाच होतो, असे शास्त्रीय ननरीक्षि आहे.

प्रीबायोसटक् ि : प्रोबायोसटक् िचे अन्न
प्रोबायोनिक् स हे शरीरातील उपकारक जंतू

असतात, जे बाह्य पदाथाधतनू आनि औषधातनूसुिा
वापरले जातात. मात्र प्रीबायोनिक् स म्हिजे मानवी शरीर
पचवू न शकिारी काबोहायडे्रि् स असतात. मयात
मुख्यमवे चोथायुक्त म्हिजेच फायबरयुक्त पदाथध येतात.
प्रीबायोनिक् समुळे प्रोबायोनिक जंतूंची चांिली जोपासना
होते. नसैनिधकरीमया नमळिाऱ्या प्रीबायोनिक् समुळे शेंिा,
नद्वदल धान्ये, वािािा,केळी, पालेभाज्या, शतावरी, कांदा,
लसिू हे पदाथध येतात. प्रीबायोनिक्स बऱ् याच फळांमध्ये
आनि भाज्यांमध्ये आढळतात नचकोरी रूि, केळी आनि
शतावरीमध्ये आढळिारे इनुनलन फायबर फायदेशीर
प्रीबायोनिकचे उदाहरि आहे. आपली रोिप्रनतकारक
शक्ती वाढवण्यास आनि अन्य आजारांचा मुकाबला
करण्यास या प्रीबायोनिक् सचा चांिला उपयोि होतो.
प्रीबायोनिक्स हे प्रोबायोनिक जीवािचूा नियाकलाप आनि
वाढ वाढवनू अप्रभावीपिे आरोग्य यांना बढावा देतात,
परंतु प्रोबायोनिक्स प्रमयक्षपिे ते करतात.

सिनबायोसटक:
ज्या पदाथाधत प्रोबायोनिक आनि प्रीबायोनिक

एकनत्रत असतात आनि ते सहयोिाने कायध करतात, अशा
पदाथांना नसनबायोनिक म्हिले जाते. बहुधा यात
नबनफडोबॅक् िेररया आनि ओनलिोफ्रक् िोज एकनत्रत
असतात.
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