Probiyotik kontrol listesi:
AKILLI BIR SECIM YAPMAK

“Probiyotik” etiketli tim trtnler gercek probiyotik degildir.

~

MBilim tarafindan destekleniyor olmalidir

Biraz avlanmaya hazir olun: Probiyotiklerin
saglik yararlarina dair bilimsel kanitlari
arayacak tek bir yer yoktur. Bazi kilavuzlar

icin www.ISAPPscience.org kaynaklari
sayfasina bakabilirsiniz.

Etkili bir doz saglar
Mikroorganizmalar s6z konusu oldugunda,

daha fazlasinin mutlaka daha iyi olmasi
gerekmez. Uriini destekleyen calismalar
‘etkili dozu' belirler. Cogu zaman, etkili
dozlar 100 milyon ila 50 milyar veya daha
fazla koloni olusturan birim (CFU) / doz
arasinda degisir.

MAradlglm faydayisaglar

Farkli probiyotik tirlerinin bagirsak
fonksiyonunun iyilestirilmesinden soguk
alginligiyla savasmaniza yardimci olmaya
kadar degisen farkli faydalari vardir. Size
istediginiz saglik yararini saglayabilecegine
yonelik kanitlari olan bir Giriin segin.

Probiyotikler: Yeterli miktarlarda
uygulandiginda konakglya saglik yarari saglayan
canli mikroorganizmalardir.

Hem gidalar hem de gida takviyeleri gergek
probiyotikler saglayabilir.
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Uygun sekilde etiketlenmistir

Ayrintili bilgi icin www.ISAPPscience.org/infographics/
sayfasinda “Probiyotik bir etiketi anlamak” boliimiine
bakin.

Mikroplarin isimleri. Uriindeki her
mikroorganizma igin tir, cins ve susuna bakin. Bu
bilgiler Grilin igeriginde ne oldugunu size soyler.
CFU. Bu sayi son kullanma tarihine kadar (“Uretim
aninda” degil) her porsiyonda veya dozda kag canli
mikroorganizma oldugunu soyler.

Onerilen doz veya porsiyon miktari. Bu size faydals
olmasi igin ne kadar tiiketmeniz gerektigini sdyler.
Uygun saklama kosullari. Sogukta saklamak
gerekli olmayabilir.

Sirket iletisim bilgileri. Daha fazla bilgi almak
veya Urinle ilgili herhangi bir sorunu bildirmek igin.

MBenim icin giivenlidir

Saglikliinsanlar igin probiyotiklerin tiiketilmesi genellikle glivenlidir. Etiket Gizerindeki talimatlar
izlediginizden emin olun. Hamile kadinlar, bebekler, bagisiklik sistemi zayiflamis kisiler veya kisa bagirsak
sendromu olan kisilerin tiiketmeden &nce bir saglik uzmani ve probiyotik Ureticisi ile konusmasi gerekir.

Yiiksek kaliteli, etkili bir probiyotik su 6zelliklere sahip olmak zorunda DEGILDIR:

insan bagirsaginda dogal olarak bulunur (veya “insan kaynakli”)

insan gastrointestinal sisteminde kolonilesebilir - cogu probiyotik bunu yapmaz
Mideden gegisi saglamak igin kaplanmistir (enterik kapli)

Birden fazla sustan olusur

ISAPP

Connecting science, microbes and health

ISAPP sayfasinda diger infografikleri kontrol
edin https://isappscience.org/infographics/
veya Twitter @ISAPPScience da bizi takip edin.
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