Prebiotyki chgm igf;fj

Sa to substancje wykorzystywane przez dobroczynne dla naszego zdrowia
drobnoustroje. W uproszczeniu, stanowiag one pozywienie dla mlkroorgamzmow zyjacych w ludzkim ciele.

Fakty o prebiotykach

« Prebiotyki wptywaja korzystnie na nasze zdrowie poprzez
zmiane sktadu lub funkgji tzw. mikrobioty jelitowej.*

» Prebiotyki moga wystepowac w stanie naturalnym w
zywnosci, ale moga by¢ tez dodawane do suplementéw
diety lub bezposrednio do produktéw spozywczych, w
tym do zywnosci przeznaczonej dla niemowlat.

» Wiekszo$¢ prebiotykéw to rodzaje btonnika pokarmowego,
ale nie kazdy btonnik pokarmowy jest prebiotykiem.

« Podobnie jak w przypadku spozycia duzych ilosci 4
b{on.nika Rokarmowego, w.\/}/yniku r.la.dmiernego spozycia PrebIOtykl W iywnoéci
prebiotykéw moga wystapi¢ wzdecia i gazy. Aby tego o . e
unikna¢, zacznij od niewielkich ilosci prebiotykéw, by jelito Niektdre prebiotyki (oligofruktoze
przyzwyczajato sie stopniowo. iinuling) mozna znalez¢ w
* Podobnie jak w przypadku spozycia duzych ilosci btonnika niewielkich ilosciach w Cebf"l"
pokarmowego, w wyniku nadmiernego spozycia prebiotykéw moga czosnku, bananach, korzeniu
wystapi¢ wzdecia i gazy. Aby tego unikna¢, zacznij od niewielkich cykorii lub topinamburze.

ilodci prebiotykoéw, by jelito przyzwyczajato sie stopniowo. Aby zwiekszy¢ ich dzienne spozycie, stosuje

sie suplementy lub pokarmy wzbogacane w
prebiotyki. Prebiotyki moga by¢ dodawane do
jogurtéw, mieszanek mlecznych dla niemowlat,
ptatkéw zbozowych, pieczywa, ciastek, deseréw
i napojéw. Dbaj, by w twojej diecie codziennie

CZQgO Sszu ka(': znalazto sie co najmniej 5 gramdw prebiotykow.
faria? Pomocne moze by¢ spozywanie petnych ziaren
na etyk|€C|e:’ o 1. zbéz, owocodw i warzyw oraz innych
Wyr:azy ,,preb|otyl§ raczej nie. ' pokarmoéw bogatych w btonnik.
znajdziesz na etykietach. Zamiast |
tego szukaj takich terminéw, jak: ‘ Preb|otyk|
. galaktoc?llgosacharydy (GOS) ‘ W pokarmie
« fruktooligosacharydy (FOS) f .
« oligofruktoza (OF) ' - kObleCym
d « wtékna cykorii Mleko matki jest bogatym zrédtem prebiotykdw
) ‘ «inulina i stymuluje rozwdéj u niemowlecia jego wtasnej

kolonii mikroorganizméw jelitowych.
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Aby dowiedziec sie wiecej, wejdz na ISAPPscience.org/prebiotics
I S A P P i obserwuj nas na Twitterze @ISAPPscience
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