Mikrobiota v vsakdanji kuhinji

Kako s hrano podpreti prebavo, pocutje In
prehransko raznolikost pri otrocih z MAS
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Za zaCetek si ogledamo kratek izsek videa:
How Bacteria Rule Over Your Body - The Microbiome

K r a t e k p O g le d V Predvideno: 2-3 minute uvodnega iz:iljgacteﬁa -
svet mikrobiote

Your Body - Uvod v idejo, da
mikrobiota ni le "dodatek”,
ampak Ziv ekosistem.

Danes gremo po poti:

7~ O\ Mikrobiota kot 77 O\ Hrana za
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( 1 L ekosistem: kaj jo [ 3. & mikrobioto: s 5 )
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\. / \ hraniinkajjo 47\ T / "N\, vlaknine, polifenoli, 4~ N =" J
S— \ moti? T W odporniSkrob. 4 g

Probiotiki:kajje & . 4 Osimikrobiote: % ~=m. 4 Domaca praksa:
realno in kaj je g 2 ’»\,:, moZgani, imunski g/ 4 \»  fermentirana Zivila,
reklama? "= sistem, spanje, & kuhinjski triki in
S presnova. E— domace naloge.

How Bacteria Rule Over Your Body — The Microbiome

Vir: Kurzgesagt, YouTub' & NetebookLM


https://www.youtube.com/watch?v=VzPD009qTN4
https://www.youtube.com/watch?v=VzPD009qTN4
https://www.youtube.com/watch?v=VzPD009qTN4

Starsevsko vprasanje: ‘Kateri probiotik naj kupim?’

BoljSe vprasanje je: Kaj zelimo doseci?

Mozni cilji: Akutna in - L. rhamnosus GG,
: e, : antibioti¢na driska S. boulardii CNCM |-745
e akutna ali antibioticna driska;

L. reuteri DSM 17938
—» (Raziskan pri nekaterih
funkcionalnih Gl tezavah)

e funkcionalne bolecCine / IBS-tip tezave; o o
e laktozna maldigestija; boleéine / IBS-tip

e prebavno nelagodje po okuzbi ali {oalriove kult
ogurtove kulture

antibiOtiku; m:?c'l(it;ezgt?ja —» (Jogurt je pogosto lazje
e splosna podpora crevesnemu okolju. prebavljiv kot mleko)

g Pomembno: Probiotik ne izbiramo zato, ker ima otrok MAS,

ampak glede na konkreten cil;.

J

Kljucno sporocilo: Probiotik ni vitamin za Crevesje. Je sevno specificho orodje.

\

J

Vir: WGO, 2023; ISAPP Probiotics, 2019; ESPG' & NotebookiM



Probiotik ni ena stvar:
etiketa mora povedati vec

Pri probiotiku preverimo:
e rod; vrsta;
* sev,;
e odmerek;

e koliCino zivih
mikroorganizmovdo Rod+vrsta+ .

konca roka uporabe; eel S
namen uporabe. XX milijard CFU € roka
uporabe.
Primer: Lacticaseibacillus R

rhamnosus GG ni isto kot “nek - Up.orabpg
Lactobacillus”. Najmanj co
Pomembno: Ce sev ni naveden, tezko vemo,

kaj izdelek dejansko vsebuje.

(revised Slide C)
Vir: ISAPP Probiotics, 2019; WGO, 2023.

Miti o probiotikih

Pogosta predstava

Vec milijard je vedno

bolje. é%é

Vec sevov je vedno

bolje. I
LX)

Probiotik mora trajno
ostati v ¢revesiju. @’%j

Fermentirana hrana je

==

vedno probioticna. =

e

new Slide D)

Bolj pravilno

Ne nujno. Pomemben

je odmerek, ki je bil
raziskan. (95

Ne nujno. Pomembna
je kombinacija z dokazi.

Pogosto deluje ze med
prehodomskozi oo
prebavila. R\

Ne. Probiotik mora imeti
dokazano korist, sev in
ustrezen odmerek.

Vir: ISAPP, Dispelling Probiotic Myths, 2018. A NotebookLM



Druzina "biotikov" - po domace, brez zmede

Probiotik: Prebiotik:

& Ziv mikroorganizem z hrana, ki jo selektivho
dokazano koristjo. uporabljajo koristni

mikrobi.

Postbiotik: pripravek

ezivih mikroorganizmov Sy SO
gi;g nl'z‘\‘/h b g ? JANlzmo qg kombinacija Zivih mikrobov
ali njihovih delov z in njihove “hrane”

dokazano koristjo.

Fermentirano zivilo:

Zivilo, nastalo z mikrobno
fermentacijo; ni nujno

probioti¢no.

Praktiéni prevod: Najprej hranimo svoje bakterije. Sele nato razmisljamo, katere bi dodali.

Vir: ISAPP Definitions, 2024: Hill et al., 2014; Gibson et al., 2017; Swanson et al., 2020; Saln A NotebookLM



Mikrobiota ni kapsula /7 |
— je ekosistem

Na mikrobioto vplivajo:

« hrana in vlaknine; fermentirana zivila; antibiotiki in okuzbe;
* spanje in stres; ritem obrokov; zdravila; okolje.

Vir: WGO, 2023; ISAPP Pro-Pre Microbiota, 2021.

Prvih 1000 dni: zakaj se mikrobiota %
zaCne oblikovati zelo zgodaj? LT AN

Prvih 1000 dni je obdobje hitrega razvoja: b
» crevesne mikrobiote; imunskega sistema; Crevesne bariere; |/
« prehranskih vzorcey; tolerance na Zivila.

Na mikrobioto vplivajo:
» nosecnost in materini dejavniki; nacin poroda; dojenje oziroma mlecna prehrana;
» antibiotiki; uvajanje dopolnilne prehrane; okolje in druZinska prehrana.

~@-0-e

nosecnost porod  mlecna prehrana uvajanje hrane druimska prehrana

Kaj nam prvih 1000 dni pove tudi 240
za starejSe otroke? e

Tudi ¢e otrok ni ve¢ dojencek, so sporocila uporabna:
+ mikrobiota se odziva na prehrano;
« antibiotiki in okuzbe lahko spremenijo prebavni ritem;
« raznolikost hrane pomeni raznolikost izpostavljenosti;
« vlaknine in rastlinska Zivila so "trening"” za mikrobioto;
+ navade se gradijo skozi ponavljanje, ne skozi popolnost.

Domaca naloga:
poistite eno mikrobiotno navado,
ki je v vasi druzini 2¢ pgsm‘m -
jogurt, juha, oves, s3 die, str 3 e imamo 5 lahko
ritem obrokov ali skupna vecera. nekaj dobrega nadgradimo

Vir: pregledi o prvih 1000 dneh; ESPGHAN complementary feeding. A



Debelo ¢revo kot fermentacijska kuhinja

|z tega nastajajo:

e kratkoverizne
mascobne
Kisline;

4 pllnl; = A y

e kisline; =—

e mikrobni —— —— —
presnovki: ——

Mikrobiota v debelem - e signali za / e it e T

crevesu razgrajuje dele Mikrobiota crevesno nekaj S,ab{ega. Tuldi
hrane, ki jih sami ne fermentira bariero in plini so lahko del

prebavimo popolnoma. imunski sistem. prilagajanja, ¢e
spremembe uvajamo
prehitro ali v preveliki
kolicini.

Vir: WGO, 2023; | A NotebookLM



Psihobiotiki: ko mikrobiota vstopi v zgodbo o
stresu, spanju in pocutju

Psihobiotiki so raziskovalni pojem.
Opisujejo mikroorganizme, prebiotike
ali postbiotike, ki lahko prek osi
Crevesje-mozgani vplivajo na:

\ // * stresni odziv;
< \ N/ * spanje;
> : s . % bA s . razpolozenle
crevesje-mozgani = » obcutek napetosti;

» kognitivno delovanje;
« telesno regulacijo.

Mikrobiota govori ve¢ “jezikov”

Mikrobiota komunicira prek vec osi:

To ne pomeni “probiotik namesto terapije ali zdravila". Pomeni, da mikrobiota
lahko sodeluje v signalih, ki jih zaznajo ¢revo, mozgani in imunski sistem.

Vir: Mosquera et al., 2024; WGO, 2023.

Psihobiotiki: dva primera iz raziskav

r"

. :
E é 1. Bifidobacterium 3 ? g 2. Lactiplantibacillus %

érevesje-jetra crevesje-hormoni longum NCC3001 plantarum PS128

lakote in sitosti V pilotni tudiji pri osebah z IBS je Raziskan tudi pri otrocih z MAS v
bil povezan z nizjimi rezultati na manjsih randomiziranih Studijah

Kljuno sporotilo s (|| |
: aktivnosti. A k A
Mikrobiota ni samo prebavna tema. Je del
sistemske komunikacije v telesu.

To niso univerzalna priporocila za otroke z MAS. So primeri, zakaj je
podrogje psihobiotikov znanstveno zanimivo.

Vir: WGO, 2023. Vir: Pinto-Sanchez et al,, 2017; Liu et al,, 2019:3iatal 2092 |



Nenehna povezava:

Crevesje in mozgani so 24 ur na dan povezani
prek zivCevja, hormonov in mikrobiote.

Trebuh kot ogledalo:

Stres, Custvena preobremenjeost in utrujenost
se pogosto najprej odrazijo v prebavilih.

Vpliv na vedenje:

Obratno lahko prebavno nelagodje
neposredno vpliva na otrokovo razpolozenje,
spanje in senzoricno obcutljivost.

Kaj pa, ko se ta komunikacija zaplete in postane preobcutljiva?

A NotebooklM



DGBI: Motnje interakcije
¢revesje-mozZgani f’f‘fgj

To je sodobnejSi izraz za tezave, ki smo jim vcasih rekli
funkcionalne prebavne motnje. Pomeni, da so otrokovi
simptomi povsem resnicni, Ceprav zdravniske preiskave
ne pokazejo jasne strukturne bolezni ali poskodbe tkiva.

A disorder of gut-brain
interaction (DGBI);

Bolecine v trebuhu brez ocitnega razloga also known as functional

bowel disorder (FBD)

»

Mocno napenjanje in obcutek polnosti

Spremenjen ritem odvajanja (zaprtje ali driska) ‘

Slabost, ki se poveca ob stresu

Splosno zvisana obcutljivost Crevesja

Kaj to pomeni doma? -
Otrok si boleCine ne izmisljuje. Njegovo Crevesje je le BIO_CODEX_
hiper-odzivno na obicajne draZljaje. Zato ne i¥¢emo Nicrobiota Institate
ene same napake, ampak opazujemo Sirsi vzorec.

Vir: Biocodex Microbiota Institt & NotebookLM



Ko se trebuh ne obnasa predvidljivo

Kdaj se zgodi? Po cem se zgodi?
(Po obroku, zvecer, po antibiotiku, (Po doloceni hrani, ob novi vlaknini,
pred solo?) ob hudih senzori¢nih drazljajih?)
Q
Kaksno je blato? Kaj se je se spremenilo?
(Trdo, mehko, vodeno, ali se nenehno (Slabsi spanec, prebolela okuzba, nov
menjava?) ritem dneva, stres?)

Zapisovanje teh opazanj je najboljSa podpora

zdravniku ali dietetiku, ko iSCete prave korake.
Vir: BDA Autism and Diet; WGO, 2023. A NotebookLM



Kronobiom: mikrobiota ima svoj dnevni urnik

Kronobiom pomeni, da se mikrobiota in njena aktivhost spreminjata skozi dan.

Na ritem vplivajo:
e svetlobain tema;
spanje;
melatonin;
cas obrokov;
obdobja hranjenja in premora;
sestava hrane;
stres;
pozni prigrizki.

JUTRO VECER/NOC

18 {F & e

P

Melatonin

Prakticni prevod:

Telo ima “dnevni” in “noc¢ni” nacin delovanja. Ko zvecer
naraste melatonin, telo dobiva signal za no¢ — to vpliva
tudi na prebavo, presnovo in mikrobno aktivnost.

Kljucno sporocilo: Mikrobiota ne deluje enako zjutraj, popoldne in ponoci.

Vir: Zimmermann et al., 2024; Bautis' A NotebookLM



Kronobiom doma: Kaj to pomeni v praksi?

V praksi gledamo:
e ali otrok ves dan gricka;
e ali ima prvi obrok zelo pozno;
e ali vecino hrane poje zvecer;
e ali je vecerja tik pred spanjem;

e ali so pozno zvecer sladki prigrizki;
e aliima telo obdobja hranjenja in obdobja pocitka.

Kaj to pomeni doma? Kronobiom ni

stroga disciplina. Pomeni ustvarjanje
predvidljivih signalov: kdaj telo dobi

hrano, kdaj premor in kdaj pocitek.

Vir: Zimmermann et al., 2024; Bautista et al., 2025.

Naloga: Ta teden izberite en Casovni
signal: voda zjutraj, prvi obrok ob
podobni uri ali manj grickanja po
vecerji.

A NotebookLM



Vlaknine niso vse enake: ' ”;:gf.g;:i:f;e;ggéﬁutfgm
Y4 > - T .‘4‘ vseeno d] MIKrooiota
razlicna hrana za mikrobioto :

$5:8 dobi za jesti.

Tip Kaj naredi? Primeri

Topne vlaknine vezejo vodo, tvorijo gel oves, psilium, jabolko

Netopne viaknine povecajo volumen blata  polnozrnata zita, zelenjava

Fermentabilne T v e o
vlaknine bakterije jih razgrajujejo inulin, GOS, stro&nice

Skrob, ki se obnasa kot ohlajen krompir, riz,

Odporni skrob vlaknina testenine

* Praktiéni prevod: Napenjanje po “zdravi hrani” pogosto ne pomeni, da hrana Skodi.
Lahko pomeni: prehitro, prevec ali prevec¢ fermentabilno naenkrat.

Vir: ISAPP Prebiotics, 2024; WGO, 2023; EFSA. £ NotebookLM



https://www.youtube.com/watch?v=1sISguPDlhY
https://www.youtube.com/watch?v=1sISguPDlhY
https://www.youtube.com/watch?v=1sISguPDlhY

Polifenoli: barve rastlin kot

Kuhinjski trik: odporni skrob hrana za mikrobioto

Ko krompir, riz ali testenine skuhamo in ohladimo, Polifenole najdemo v:
se del skroba spremeni v odporni skrob. * jagodicevju;
e kakavu;
Practica: e olivnem olju;
e krompirjeva solata; e stroénicah;
e rizeva solata; e zelisCih in zaCimbah;
e testeninska solata; e rdeCem, modrem in .
* popecen ohlajen krompir; vijoliénem sadju ter zelenjavi.
e riz naslednji dan v juhi ali polpetih.

Zakaj so zanimivi?
e del jih pride do debelega Crevesa;
e mikrobiota jih presnavlja;
e |ahko delujejo prebioticno podobno;
e ucinki so individualni.

9§

Domaca naloga: Ta teden enkrat uporabite “ostanek” Kljucno sporocilo: Za mikrobioto niso pomembne
krompirja, riza ali testenin kot mikrobiotni trik. samo vlaknine, ampak tudi barve rastlinske hrane.
Vir: ISAPP Prebiotics, 2024; pregled odpornega skroba. @ NotebookLM Vir: ISAPP Polyphenols; pregledi o polifenolih in mikrobioti.

A NotebookLM



Crevesju prijazna polica: kaj imeti doma in zakaj

Oves: %) Mieti lan: e Chia: Psilium:

) Nezne topne A5 Vlaknine + ALA ./, Veze < » Mogno veZe vodo;
=== vlaknine; kasa, 4.0 omega-3; %2 zlicke ' tekocino; ~ samo mikro koli¢ina
palacmke jogurt. V Znano hrano. vedno namocena. + dovolj tekocCine.

Rdeca leca: Beli fizol: Jagodicevje: ' J j
Vlaknine + (\Q Kremna D, Polifenoli Jogurt/keflr
beljakovine; c) tekstura; + vlaknine; Fermentirana
zmiksana v pire, namaz, smuti, omaka, osnova; nosilec
omako ali juho. kremna juha. jogurt. za vlaknine.

Pomembno: Uvajamo eno stvar naenkrat, v majhnih koli¢inah.

Vir: WGO, 2023; ISAPP Prebiotics, 2024; BDA Autism and Diet. A NotebookLM



Fermentirana zivila: stara praksa, nova znanost

Fermentacija lahko spremeni: okus; teksturo; kislost; obstojnost;
prebavljivost; bioaktivhe spojine; mikrobno izpostavljenost.

% s /
- o
: Kombuca

/W : 5
| Fermentirana  Probioticna -
_ rnlgn.tlrana Probiotiki \2? N )
Zivila

2 7
Fermentirana zivila, ki dokazano koristjo.

Zivi mikrobi z N2

Kruh z droimi

e vsebujejo dokazano Niso vedno
Lahko vsebujejo zive ey . T
S Toha n e probioticne seve. fermentirana zivila.
probiotiéno. Del prehranske -\ e o
raznolikosti. N ‘gg\ Q@ﬁ :
Pomembno: Fermentirano zivilo ni vedno probioti¢no. Lahko pa je N

Se vedno del prehranske raznolikosti in ¢revesju prijaznega vzorca.

Vir: ISAPP Fermented Foods, 2021: Marco et al., 2021. A NotebookLM



Najlazja zacetka: jogurt in kefir

Jogurt — kaj je uporabno: Kefir — kaj je uporabno:
» dober nosilec za oves, lan ali sadni pire; « lahko vsebuje raznolike Zive mikroorganizme;
« pri laktozni obcutljivosti pogosto lazje prebavljiv kot mleko;  uporaben v majhni koli€ini v smutiju;
» Ce je probioticen, mora imeti ustrezen sev in dokazano o I;hko je most med jogurtom in zahtevnejSo fermentirano
korist. rano.

Prakti¢ni trik: 1-2 Zlici kefirja v znan smuti ali jogurt.

Vir: ISAPP Fermented Foods, 2021, WGO, 2023.




Fermentirana zelenjava: kislo zelje in kimci

/ Kaj je uporabno:

« fermentirana zelenjava;

obdelana;

prehransko raznolikost.

« vir kislin, vlaknin in mikrobne
izpostavljenosti, ce ni toplotno

» majhna kolicina lahko podpira

N

4

—

/ Previdno: :

* mocan vonj in kislost;

» kimci je pogosto peko€ in slan;

« pri obcutljivosti na histamin je
lahko problematicno;

* ne zacnemo z veliko porcijo.

- g

Prakticni zacetek: Za zacetek samo prisotnost pri druZzinskem obroku ali
zelo majhna kolicina tekocine iz kislega zelja v znani jedi.

Vir: ISAPP Fermented Foods, 2021; Marco et al., 2021.

Tempeh: fermentirana soja z beljakovinami

f Kaj je uporabno:

« fermentirana soja;

* hranilno gostejsi kot mnogi
veganski nadomestki;
» lahko se nareze na trakce,

K marinira in popece.

» dober vir rastlinskih beljakovin;

\

J

/ Previdno: \

* izrazita tekstura in okus;

* ni primeren pri alergiji na so0jo;

* po toplotni obdelavi ne
pricakujemo probioticnega
ucinka.

A 4

Prakticni zacetek: Za starejSe otroke ali najstnike: hrustljavo popeceni
trakci kot dodatek k znani jedi.

Vir: ISAPP Fermented Foods, 2021.

Kombuca: zanimiva, ampak ni prva izbira za otroke

/ Kaj je uporabno: \ /

« fermentiran Caj;

« zanimiv primer sodobne
fermentirane pijace;

« lahko vsebuje organske kisline
in Zive mikrobe, Ce ni
pasterizirana.

e 4

——— — -

Previdno: \

» lahko vsebuje kofein;

» lahko vsebuje sledove alkohola;

» pogosto vsebuje sladkor;

» domaca fermentacija ima vecje
tveganje kontaminacije;

« zdravstvene trditve niso dobro

\‘ dokazane. j

Prakticni zakljucek: Za otroke so obicajno bolj realni: voda, jogurt, kefir,
juha ali smuti z vlakninami.

Vir: ISAPP Fermented Foods, 2021; Mayo Clinic Kombucha.

Kruh z drozmi: fermentirano, a ne probioticno

/ Kaj je uporabno: \ /

« fermentacija vpliva na okus,
teksturo in prebavljivost;

» pri nekaterih ljudeh je lahko lazje
prebavljiv kot obicajen kruh; * ni primeren za celiakijo, Ce vsebuje

» lahko je dober most za druZine, gluten;

\ ki kruh Ze uporabljajo. / \- ni resitev za vse tezave po psenici.

4

Previdno: \

* po peki ne vsebuije Zivih
fermentacijskih mikrobov;
* ni probiotik;

Pomembno: Ce so teZave po p3enici ali glutenu, ne izloamo glutena
pred testiranjem za celiakijo.

Vir; ISAPP Probiotics vs Fermented Foods, 2020; NICE Coeliac Disease., A NotebooklLM



Kako fermentirana zivila uvajamo doma?

Fermentirana
zelenjava — senzori¢no
najtezja.

Kruh z drozmi — znana
oblika, po peki brez zivih
fermentacijskih mikrobov.

Kefir — v majhni koli€ini v smutiju.

Jogurt — najbolj znan.

Vir: ISAPP Fermented Foods, 2021; Wastyk et al., 2021.

Pravila:

e Zacnemo z najbolj znano obliko.

e Uporabimo majhno kolicino.

e Ne uvajamo treh novih stvari hkrati.

e Spremljamo blato, napenjanje,
spanje in sprejemanje.

e Fermentirano zivilo ni obveznost.
Je moznost.

Pomembno:

Fermentirano zivilo ni obveznost. Je moznost.
Zacnite tam, kjer je najmanj konflikta.




e o

Mikrobiota v praksi: 6 najpogostejsih domacih situacij

Domaca situacija Kaj poskusim Kako konkretno Previdno
Malo viaknin Nezna vlaknina 1zlica ovsa v jogurt Ne 5 sprememb hkrati
B o Ml by eeimls Y2 zlicke lana, dobro Napenjanje ni
penjan) Jinp J kuhana leca vedno znak skode
TekocCina + topne Oves, kompot, Psilium vedno s
HlBsaly vlaknine mikro psilium tekocCino
: : - , : . .| Ne ukinjamo varnih
Ves dan grickanje | Prehranski intervali | 3 obroki + 1-2 malici SiiT s siles
Zelim probiotik Preverim sev Sev + odmerek + cilj L rgggg';fl L

Jogurt, kefir, kislo Kombuca ni prva

Fermentirano zivilo Zacnem nezno e
testo izbira za otroke

Polna verzija tabele naj bo pripravljena kot izroCek za starse.

Vir: WGO, 2023; ISAPP, 2018-2024. A NotebookLM



Vasa domaca naloga: izberite samo eno

Ta teden izberite ENO nalogo: Kaj opazujem?
n -
Y : : ( Je bilo izvedljivo?
dodam eno nezno vlaknino;
uvedem en Gasovni signal. Je otrok sprejel spremembo?
naredim jed iz ohlajenega krompirja ali riza; Se je spremenilo blato, napenjanje ali
spanje?

preverim etiketo domacega probiotika: ali ima sev?

Je bilo manj ali vec stresa pri obroku?

7 dni spremljam vzorec: blato, napenjanje, spanje;

Kaj bi bil naslednji najmanjsi korak?

poskusim eno fermentirano zivilo v majhni koli¢ini.

Zapomnite si: Majhen korak, ponovljen veckrat, je mocnejsi kot
popoln nacrt, ki zdrzi dva dni.

Vir: WGO, 2023; IS A NotebookLM



Viri in strokovna literatura

Guidelines & Consensus

World Gastroenterology Organisation (WGO).
Global Guidelines: Probiotics and Prebiotics,
2023.

ESPGHAN. Probiotics for the Management of
Pediatric Gastrointestinal Disorders, 2023.

ISAPP consensus statements: Probiotics
(2014), Prebiotics (2017), Synbiotics (2020),
Fermented Foods (2021), Postbiotics (2021).

Gradivo je pripravijeno izklju¢no v izobraZevalne namene.

Studies & Context

Wastyk et al. Gut-microbiota-targeted diets
modulate human immune status. Cell, 2021.

Pinto-Sanchez et al. (2017) & Liu et al. (2019,
2023) - Os Crevesje-mozgani in probioticni sevi.

Zimmermann et al. (2024), Bautista et al. (2025)
- Kronobiom in ritem hranjenja.

Smernice za avtizem in prehrano: BDA Autism
and Diet, NICE Coeliac Disease guidance.
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