Probiotyki

Naukowcy okreslajg probiotyki jako zywe
mikroorganizmy, ktére w odpowiednich
iloSciach wywierajg korzystny wptyw na
gospodarza. Moga one wspieraé nasze

wtasne bakterie, gdy zostaty ostabione przez
niekorzystne czynniki, np. antybiotykoterapie,
niewtasciwg diete lub podroéz. Probiotyki
wystepuja w wielu produktach spozywczych i
suplementach diety.

Co probiotyki moga dla
Ciebie zrobic¢?
Probiotyki moga stuzy¢ zdrowiu na rézne sposoby:

» wspomagaja dziatanie uktadu odpornosciowego

- wspomagaja trawienie, rozktadajac te sktadniki,
ktorych nie mozemy strawic

« hamuja rozwéj szkodliwych mikroorganizméw

« wytwarzaja witaminy i wspomagaja wchtanianie
sktadnikéw odzywczych

Niektore probiotyki moga:

- zapobiega¢ wystepowaniu biegunki zwigzanej z
antybiotykoterapia

« tagodzi¢ objawy niestrawnosci

« tagodzi¢ objawy kolki oraz wyprysku u niemowlat
- wspomagacd trawienie laktozy

- wspomagac leczenie biegunki infekcyjnej

« zmniejszac ryzyko i czas trwania czestych infekcji,
wtaczajac w to infekcje drég oddechowych i drég
rodnych

‘ Connecting science, microbes and health

Aby dowiedzie¢ sie wiecej, wejdz na ISAPPscience.org
i obserwuj ISAPP na Twitterze @ISAPPscience
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Wybor probiotyku

Poznaj swoj probiotyk. Nazwy probiotykow sktadaja
sie z trzech czesci okreslajacych kolejno rodzaj, gatunek
i szczep (np. Lactobacillus acidophilus ABC). Preparaty
powinny zawiera¢ doktadna nazwe danego szczepu.

Dobierz szczep do rezultatu, jaki chcesz uzyskac.
Nie wszystkie szczepy maja takie same wtasciwosci.
Sprawdz na usprobioticguide.com lub probioticchart.ca.

Ilo$¢ ma znaczenie. Upewnij sig, ze produkt zawiera co
najmniej tyle probiotyku, ile stosowano w dotychczas
przeprowadzonych badaniach. Nie zawsze wiecej
oznacza lepiej. Liczba zywych drobnoustrojow

w produkcie powinna by¢ zagwarantowana data
przydatnosci do spozycia (a nie data produkgji).

Suplement czy produkt spozywczy? Wybor
wtasciwego szczepu i wtasciwej dawki jest
wazniejszy od wyboru formy podania. Niektére
jogurty, fermentowane produkty mleczneiinne
pokarmy moga zawierac probiotyki. Wybieraj
produkty, ktérych sktad zostat wzbogacony o
probiotyki wymienione na opakowaniu i ktére same
w sobie sg elementem zdrowej diety.

Inne fermentowane produkty? Tradycyjne jogurty
zawierajg zywe kultury bakterii, ktére pomagaja

w trawieniu laktozy, jednak nie wszystkie bakterie
obecne w fermentowanych pokarmach spetniaja
kryterium probiotyku. Dowiedz sie wiecej na
ISAPPscience.org/fermented-foods

Bezpieczenstwo: Probiotyki sg bezpieczne dla
wiekszosci ludzi, jednak ich przyjmowanie nalezy
skonsultowac z lekarzem w przypadkach niedoboru
odpornosci, innej ciezkiej

choroby, zespotu krétkiego

jelita badz przed podaniem

probiotyku niemowleciu.



