Probiyotikler saglikli kalmaniza
yardimci olabilir.

Tiim Probiyotikler asagidaki faydalarin hepsine
sahip degildir ama bir kagina sahip olabilirler:
- Bagisiklik sistemine destek olabilir

- Solunum, barsak, vajinal ve idrar yolu
enfeksiyonu riskini azaltabilir

- Kabizlik, siskinlik ve ishal gibi barsak
sorunlarini rahatlatabilir

- Anne siiti ile beslenen bebeklerde
koliti engelleyebilir

- Barsak bariyerinin etkinligine destek olabilir

« Huzursuz barsak sendromu semptomlarini
zayiflatabilir

- Orta derecede yiikselmis olan kolesterol

\ diizeyini kontrol etmeye yardim edebilir /
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Saglikli bir mikrobiyota icin —canli
mikroorganizmalar ve onlarin
yiyeceklerini beslenmenize ekleyin.

Canli mikroorganizmalar tiiketmek bagisiklik
sisteminizin dlizgiin gelisimi igin ve yas aldikga
guiclu kalan bir mikrobiyotaya sahip olmak igin
onemlidir. Bu sebeple asagidaki gidalari diyetinize
ekleyebilirsiniz.
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- Canli mikroorganizma iceren fermente gidalar
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Saglikli kisiler igin
Probiyotikler - -
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- Probiyotik iceren gidalar /
- Mikrobiyotanizi besleyecek e
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\prebiyotik ve lificeren gidalar Lo j

Duzenli beslenmek,
spor yapmak,
saglikli bir kiloda

saglikli kalmaya
yardimci olur. Peki
probiyotik trinler
tiketmenin sagliga
etkisi nedir?

Probiyotik tiketmek, antibiyotigin
yan etkisi olarak ortaya gikabilen
ishalin 6niline gecer ve barsak

\ mikrobiyotanizi korur.

f@ Antibiyotik kullanmak?
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Giincel bilim - )
Onciil arastirma verileri
probiyotiklerin stres, anksiyete,
depresyon ve kot ruh hali gibi
bazi psikolojik semptomlari
onlemeye yardimci olabilecegini

gostermektedir
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Probiyotikler “her seyi iyilestirmez”
ve saglikli olmak icin alinmasi gerekli
e degildir. Ancak genel olarak saglikli
olsaniz bile size yardimci olabilirler.
. Probiyotiklerin farkli faydalari olacaktir
- istediginiz faydayi gosterdigi calismalar
ile desteklenen Grlin arayin.
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