Probiyotikler

Bilim adamlari, probiyotikleri, yeterli
miktarlarda uygulandiklarinda konakgiya
(viicudunda yasadiklari canlilara)

saglik agisindan fayda saglayan canli
mikroorganizmalar olarak tanimlamaktadir.
Ozellikle antibiyotikler, kétii beslenme
veya seyahat gibi nedenlerle bakterilerimiz
zarara ugradiginda, bizimle yasayan
bakterileri desteklemeye yardimci
olabilirler. Probiyotikler bircok gidada ve
diyet takviyesinde bulunmaktadir.

Probiyotikler sizin i¢in ne yapabilir?
Probiyotikler sagligi farkli yollarla destekleyebilir

- Bagisiklik sisteminizin diizgiin calismasina
yardimci olur

- Sindiremedigimiz yiyeceklerin bir kismini
parcalayarak sindirime yardimci olur

« Zararli mikroorganizmalari kontrol altinda tutar
« Vitamin Uretir ve besin emilimine yardimci olur

Ayrica bazi probiyotikler:

- Antibiyotikle iliskili ishali azaltmaya yardimci olabilir

« Sindirim ile ilgili rahatsizliklari ydnetmeye
yardimci olabilir

- Bebeklerde kolik semptomlari ve egzamay:
azaltmaya yardimci olabilir

« Laktozun sindirimine yardim edebilir
« Enfeksiyoz ishali tedavi edebilir

« Solunum yolu, vajinal yol ve bagirsak enfeksiyonu
gibi sik gorilen enfeksiyonlarin siiresini veya riskini
azaltabilir
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Probiyotik segimi

Probiyotiginizi taniyin. Probiyotikler,
cinsleri, turleri ve suslari ile tanimlanir.
(6rnegin Laktobasilus acidophilus ABC).
Probiyotik iceren Urinler, icerdikleri tiiriin
tanimini gostermelidir.

istediginiz fayday probiyotik susu ile
eslestirin. Tim suslar ayni degildir. Ayrintilar
icin probioticguide.com veya probioticchart.ca
bakiniz.

Miktarlar nemlidir. Uriiniin en azindan
calismada kullanilan seviyede probiyotik
icerdiginden emin olun. Daha yiiksek miktarlarin
daha iyi olmasi gerekmez. Canli probiyotik
seviyeleri, “Onerilen tiiketim"” tarihine kadar
stirmelidir (Uretim tarihine degil).

Gida takviyeleri mi gidalar mi? Gidave

gida takviyesini karsilastirmaktan daha
onemlisi, etkili bir dozda etkili bir probiyotik
tird almaktir. Bazi yogurtlar, fermente sitler
ve diger bazi yiyecekler probiyotik icerebilir.
Etikette listelenen eklenmis probiyotikleri ve
saglikli beslenmenize uygun olan gidayi arayin.

Diger fermente gidalar? Geleneksel
yogurtlar, laktozun sindirilmesine yardimci
olabilecek canli bakteriler igerir, ancak tim
fermente gidalar, probiyotik tanimina uyan
canli kiilturler icermez. ISAPPscience.org/
fermented-foods'a bakin.

Giivenli kullanim: Probiyotikler cogu insan
icin glivenlidir, ancak bagisiklik ile ilgili

bir sorununuz varsa, altta yatan ciddi bir
hastaliginiz varsa, kisa bagirsaklariniz varsa
veya kiiguk bir bebege verecekseniz
oncesinde doktorunuzla konusun.




