Probiotics

Cac nha khoa hoc dinh nghia probiotics
la cac vi sinh vat séng, khi st dung v&i sb
lwong phu hop s& mang lai loi ich vé strc
khde cho vat chu. Probiotics cé thé gitp
hd tro hé vi sinh dwdng rudt cla ching
ta, d&c biét trong cac trwdng hop bi mét
can bang do thuéc khang sinh, ché d6 an
udng kém hodc di du lich. Probiotics c6
trong nhiéu loai thwc phdm va thwc phdm
bdo vé sirc khoé.

Probiotics c6 thé dem lai lgi
ich gi cho ban?

Probiotics c6 thé hé tro sirc khée theo nhiéu cach:

« Gitp hé thédng mién dich ctia ban hoat dong tét;

« H6 tro hoat dong tiéu hoa béng cach “pha vo”
mot sé thirc an ma chang ta khéng thé tiéu héa;

« Kiém soat cac vi sinh vat cé hai;

« Cung c4p céc loai vitamin va hd tro hap thu cac
chét dinh dwéng.

M6t sé probiotics co thé:
« Giup gidm tinh trang tiéu chay lién quan dén
khang sinh;

« Giup kiém soat tinh trang kho chiu dwéng tiéu hod;
« Gilp gidm cac tinh trang quay khéc do day bung
cla tré sau sinh (hdi chirng Colics) va viém da

co dia (cham) & tré so sinh;

* Giup tiéu hoa dwong lactose;

« Diéu tri tiéu chay nhiém khuén;

« Gidm nguy co hodc thoi gian méac cac bénh
nhiém trung théng thuweng, bao gém cac nhiém
trung dwong hé hép, tiéu hoa va sinh duc.
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Liwa chon probiotic

Xac dinh dworc loai probiotics. Probiotic dwgc
xac dinh b&i cac déc diém vé gidng, loai va chiing
(vi du, Lactobacillus acidophilus ABC). Cac san
pham nén hién thj tén cua tirng ching.

Ghép ching véi lgi ich mong mudn. Khéng
phai tat ca cac ching déu gidbng nhau. Xem thém
tai cac trang web sau: usprobioticguide.com hoac
probioticchart.ca

Ham lwong déng vai tro quan trong. Can dam
bao cac san pham chura t6i thiéu ham lwong
probiotics da dwoc st dung trong cac nghién ctru.
Ham lwgng cao hon chwa chac da tét hon. Théng
tin vé ham lwong céc probotics séng phai dwoc
cung cap thdi han s dung ‘t6t nhat’ (khéng phai
thoi gian san xuét).

Thanh phan hay thwc pham bé sung? Viéc

st dung céc thanh phan hay thwc phdm b sung
khéng quan trong bang viéc st dung mét chiing
vi khuén c6 hiéu qua véi ham lwong phu hop. Mot
s0 loai stva chua, si¥a Ién men va cac thuc pham
khac co thé chira probiotics. C6 thé xac dinh cac
probiotics dwoc ghi trén nhan ctia sdn phdm hoac
ttr cac ngudn thire &n phu hop.

Thwe pham lén men khac? Sira chua truyén
thdng chira vi khuén séng cé thé giup tiéu hoa
duwong lactose, nhung khdng phai tat ca céac loai
thwc pham lén men déu chiva vi khuén séng déu la
probiotics. Xem thém tai trang web ISAPPscience.
org/fermented-foods

An toan. Probiotics an toan cho hau hét moi
ngwoi, tuy nhién nén ndi chuyén voi bac

sT néu néu c6 cac tinh trang

nhw rdi loan mién dich, c6

bénh ly nén nghiém trong,

rudt ngan hodc truéc khi

dung cho tré nhé.



