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Дана тема є досить актуальною в наш час, бо не кожен з нас знає, 
або навіть не здогадується, що відбувається з організмом людини протягом 
її життя. Саме мікроекологія дає змогу ознайомити людину з її мікрофло-
рою. Мікроекологія — це наука, яка вивчає місце поселення різних мікро-
бів і їх екологічні взаємозв'язки в людському організмі. Вона є сучасним 
напрямком у сфері біології та медицини, яка приділяє значну увагу пози-
тивному і негативному впливу мікроорганізмів на здоров’я людини. 

Мікрофлора людини — це сукупність всіх мікроорганізмів, які весь 
час перебувають в організмі здорової людини. В тілі людини присутня не-
зліченна кількість різних мікробів, які по-різному впливають на функціо-
нування всіх систем організму. Мікрофлора людини постійно змінюється 
через екологію, неправильне та неякісне харчування, стреси, недотри-
мання особистої гігієни та санітарних норм, недотримання здорового спо-
собу життя та вживання шкідливих звичок. 

В наш час найбільше людей страждає захворюваннями кишечника 
та шлунку через вживання неякісної їжі, антибіотиків, порушення функ-
ції імунітету або неправильний раціон. Найчастішим захворюванням є дис-
бактеріоз — зміна нормального складу бактерій кишечника. Отже, головне 
питання — це як можна допомогти власній мікрофлорі й уникнути дисбак-
теріозу та інших захворювань шлунково-кишкового тракту? Від дисбакте-
ріозу зазвичай призначаються пребіотики і пробіотики.  

Пробіотики — "живі" бактерії, які, потрапляючи в кишечник, покли-
кані відшкодувати недолік нашої власної корисної мікрофлори. У пробіо-
тиків є ряд недоліків. По-перше, це "чужа", чужорідна флора. Потрібно 
пам'ятати, що склад мікрофлори кожної людини унікальний, тому виро-
щені в лабораторіях в умовах масового виробництва "живі" бактерії можуть 
просто не відповідати складу нашої власної мікрофлори. Пробіотики і пре-
біотики допомагають мікрофлорі. Пребіотики — більш природний і, як на-
слідок, ефективний спосіб. Пребіотики — це вуглеводи, які не розщеплю-
ються нашим організмом і в незмінному вигляді доходять до мікрофлори 
кишечника. Ними можуть харчуватися тільки корисні для нас бактерії — 

шкідливі мікроорганізми люблять "м'ясну" їжу, тобто білки. Тому для того, 
щоб ростити, корисні бактерії, потрібно їсти дуже багато овочів і фруктів, 
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до 60% денного раціону. В обох випадках, пробіотики та пребіотики зна-
чно покращують стан організму в цілому і допомагають мікрофлорі. [1] 

Одним із шляхів відновлення організму є здорове збалансоване ха-
рчування. Потрібно уникати жирних, смажених, важких страв, відмови-
тися від бобових, капусти, винограду, груш. Віддавати перевагу дієтичним 
продуктам і вживати бульйони, зварені на кістках. 

Підсумовуючи вищевикладене, зазначимо, що мікрофлора людини 
не є сталою, а змінюється внаслідок багатьох причин. Для запобігання 
зміни мікрофлори організму людини потрібно правильно харчуватись, до-
тримуватись здорового способу життя. 
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Біологічно активна харчова добавка — спеціальний харчовий про-
дукт, призначений для вживання або введення в межах фізіологічних норм 
до раціонів харчування чи харчових продуктів з метою надання їм дієтич-
них, оздоровчих, і лікувально-профілактичних властивостей для забезпе-
чення нормальних та відновлення порушених функцій організму людини. 
Біологічно активні добавки з’явилися в Україні близько 10-ти років тому. 
Сьогодні населенню України пропонують свою продукцію понад 200 фірм 
— виробників біологічно активних добавок.  

БАД — біологічно активні харчові добавки — комплекс активних ре-
човин, які одержують із мінеральної, рослинної або тваринної сировини. 
БАДи призначені для вживання одночасно з їжею або введення до складу 
харчових продуктів. Біодобавки можуть випускатися в таблетках, капсу-
лах і розчинах. Важливо враховувати, що БАДи не є ліками й вводяться в 
харчовий раціон тільки з метою регуляції функцій організму в рамках фі-
зіологічних норм. 

Усі БАДи діляться на нутрицевтики й парафармацевтики. 
Нутрицевтики — харчові добавки у вигляді додаткових джерел ві-

тамінів, мікроелементів і мікроелементів, амінокислот, білків, жирів, вуг-
леводів і деяких інших речовин, які необхідні для нашої життєдіяльності. 
Нутрицевтики створені для оптимізації харчування здорової людини.  

Парафармацевтики — БАД, які використовують для профілактики, 


