Prebiotyki 1 probiotyki.
Pozyteczne bakterie

Rodzimy sie bez bakterii, lecz w krotkim czasie kolonizuja one
nasz uktad trawienny i juz po dwéch tygodniach mamy ich duza
populacje. Zostaja z nami do konca zycia. Sa pozyteczne, dbaja
o prawidtowe funkcjonowanie jelit. Gdy ich 1liczba sie
zmniejszy, na przyktad podczas kuracji antybiotykowej, moga
rozmnozy¢ sie szkodliwe bakterie, wywotujac dolegliwosSci
trawienne i inne problemy zdrowotne.

Dobroczynne bakterie mozemy spozywacd

Bakterie te nazywamy probiotykami. Sg obecne w niektdrych
jogurtach, a takze dostepne jako suplementy diety w postaci
tabletek lub proszku. Do najlepiej przebadanych probiotykodw
nalezg Lactobacillus acidophilus, L. rhamnosus GG oraz
bifidobakterie. Probiotyki znacznie rdéznig sie pod wzgledem
skutecznos$ci dziatania. Kupujac probiotyki w postaci produktéw
spozywczych 71lub suplementéw, nalezy zwrécié¢ uwage na
nastepujgce kwestie: Wtasciwosci zdrowotne dotyczg konkretnych
gatunkéw i szczepow bakterii, dlatego nie mozna ich
przypisywac¢ pozostatym bakteriom. L. rhamnosus GG pomaga przy
biegunce u dzieci, lecz nie w przypadku choroby LesSniowskiego-
Crohna, na ktdrg skutecznym lekarstwem sg inne produkty.
Nalezy zawsze sprawdzié¢, jakie probiotyki zaleca sie na dana
dolegliwos¢ czy chorobe.

Nalezy wybieraé¢ produkty zawierajace
miliony bakterii

Taka wtasnie liczba musi zasiedli¢ jelita, abysmy odczuli
korzystne efekty. Bakterie powinny by¢ dostepne w chwili
jedzenia, a nie w momencie produkcji, dlatego trzeba szukac na
opakowaniu informacji o ilosSci bakterii w chwili spozycia
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produktu. Wazna jest takze informacja o poszczegolnych
szczepach bakterii. Jesli nie sg wymienione na etykiecie, by¢
moze produkt ich nie zawiera. Nalezy szuka¢ zywych kultur
bakterii acidophilus lub bifidobakterii albo obu naraz.
Produkty pasteryzowane badZz dtugo przechowywane w loddéwce bedg
zawieraty bardzo niewiele aktywnych bakterii. Suplementy
probiotyczne nalezy przechowywa¢ w chtXodnym, suchym miejscu,
na przyktad w loddéwce. 0d pewnego czasu bada sie réwniez
produkty obecne w codziennej diecie, ktdére pomagaja
probiotykom rozwija¢ sie w naszych jelitach — nosza one nazwe
prebiotykdéw. Wtasciwo$ciami prebiotycznymi charakteryzujag sie
na przyktad: cebula, czosnek, por, cykoria, stonecznik
bulwiasty, warzywa straczkowe oraz petne ziarna.

Pamietaj

* Probiotyki to bakterie, ktdére pomagaja zachowa¢ zdrowy uktad
trawienny.

e Probiotyki mozna znalez¢ w ulegajgcych fermentacji
produktach spozywczych, takich jak jogurty.

« Kupujac probiotyki w postaci produktéw spozywczych T1lub
suplementéw, nalezy wybiera¢ te z zywymi kulturami bakterii i
pamietad, ze wtasciwo$ci zdrowotne zalezg od gatunku i
szczepu.

* Prebiotyki to produkty spozywcze, ktdére stuzg jako
pozywienie dla probiotykow.
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