
Olee ihe anyị ma banyere uru dị n’iri 
maịkuroobu ndụ? 
•	Nri gbakara agbaka ka e chere na-akwalite 

ahụike mgbịrịafọ
•	Nri gbakara agbaka na-akwalite ahụike 

mkpụrụ obi nakwa usoro mgbari nri
•	Purobayọtịịkịsị, bụ maịkuroobu ndụ dị n’ụdị dị iche iche, 

ga- akwalitenwu ụzọ e si atụle ọnọdụ ahụike 
•	Ọtụtụ ihe ka e kwesịrị ịmụta:
	 - Maịkuroobu ndụ ole ka anyị ga-eri maka inweta uru ahụike?
	 - O nwere maịkuroobu ka ndị ọzọ mma maka ahụike anyị?
	 - Kedu ụdị uru ahụike dị iche iche anyị ga-atụ anya irite?

Olee nri ndị dị mma e si enweta 
maịkuroobu ndụ (LDM)?
•	 Akwụkwọ nri e sighị esi na mkpụrụ osisi (a bachaghị 

abacha) na mmiri ara ehi gbakara agbaka na akwụkwọ 
nri (a gwọghị agwọ ka ọ gbakarachara) bụ nri nwere LDM. 
Ọmụmaatụ gụnyere yugọọtụ, kim chi, chiiz ọhụrụ na nke 
ochie, akwụkwọ nri letuusu, na brọkọli e sighi esi, seleri, 
agwa akpọghị nkụ, apụụlụ, berị.

•	 Purobayọtịịkịsị e riri eri bụ LDM, ọ bụ ezie na LDM nwere 
ike ọ bụghị purobayọtịịkịsị

•	 Ọ bụ maịkuroobu ndụ ka e ji eme nri gbakara agbaka, 
mana usoro ụfọdụ e si eme ya nwere ike gbuo maọbụ 
wepụ maịkuroobu ndụ ndị ahụ

•	 Hụ nkụzi eserese ISAPP gbasara nri gbakara agbaka 
isappscience.org/for-consumers/infographics/
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NHANES bụ usoro ngwa nchọcha (data) ozuru 
obodo nke nwere nkọwa maka nri ndị Amerịka 
na-eri. Nnyocha e ji ngwa nchọcha a mee na nso 
nso a gosịrị:
•	Ihe dịka otu onye n’ime ndị okenye atọ na-eri naanị 

nri nwere ntakịrị maịkuroobu ndụ
•	 Erimeri gụnyere ndị nwere maịkuroobu ndụ n’ogo dị 

n’okere (104-107 CFU/g) maọbụ n’ogo dị elu (>107 
CFU/g) ma a tụlekọrịta ha na maịkuroobu ndụ dị 
n’ogo dị ala nyere aka n’ibelata ọbara mgbalielu na 
otu úkwù ha n’ibu.

•	Olee nri ga-enye onye riri ya maịkuroobu ndụ n’ogo 
dị elu? I nwere ike rie n’otu ugboro yugọọtụ dị 
graamụ narị abụọ (200g), mkpụrụ osisi dị graamụ 
iri asaa na ise (75g), na akwụkwọ nri e sighi esi dị 
graamụ otu narị na iri abụọ na ise (125g).

Maịkuroobu ole ka anyị ga-eri?

MAỊKUROOBU NDỤ A NA-ERITE 
NA NRI: ỌRỤ N’AHỤIKE MMADỤ

Ruo ọtụtụ puku afọ, mmadụ riri mkpụrụ osisi na akwụkwọ nri 
na ndụ nakwa nri gbakara agbaka bụ ọtụtụ ụzọ e si enweta 
maịkuroobu ndụ a na-erite na nri n’uju. Taa, a na-akwado nri anyị 
n’ụzọ na-ewepụ maọbụ na-egbu ọtụtụ maịkuroobu ndị a. Ọ ga-abụ 
na ọtụtụ ọrịa adịghị efe efe juputara n’oge ugbua bụ maka otu anyị 
si belata inwe maịkuroobu ndụ na nri anyị?

Nri gbakara agbaka bụ nke 
mmadụ ririla ihe karịrị puku 
afọ iri na anọ (14,000 years)
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Ka mmetụta mmadụ na maịkuroobu belatara, 
ọrịa na-efe efe belatara. Mana, ọrịa adịghị efe efe 
dịka ọrịa metụtara ihe na-alụso ọrịa ọgụ na ọrịa 
metụtara mgbari nri bịazịrị bụrụ ihe a na-ahụkarị. 

Graafụ bụ nke e wetara na Bach, 2002. NEJM: 347(12):911.
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Nghọta banyere nri e si enweta 
maịkuroobu ndụ (LDM)
•	 LDM abughị iwu na a ga-akọwatacha agwa ya maọbụ 

chọpụta aha ya mana o nwere ike dị na nri e sighị esi 
maọbụ nri gbakara agbaka

•	 LDM abụghị iwu na ọ ga-enwe ole a tụrụ aka a ga-eri ya, 
mana a tụrụ anya na a ga-eri ya n’ọnụọgụgụ dị ụbara iji 
mee ka ọ kwalite ezi ọnọdụ ahụike

•	 LDM abụghị iwu na ọ ga-enwe ihe akaebe sayensị 
kwuputara na o nwere ọnọdụ ahụike ọ na-akwalite 
kpọmkwem

Ọ dị mma iri maịkuroobu ndụ?
•	 Ọtụtụ maịkuroobu na-aba uru maọbụ 

na-agafe nnọọ n’ahụ onye riri ya 
na-emeghị ihe ọbụla

•	 Ụfọdụ na-ebute nri mmebi

•	 Mana maịkuroobu ụfọdụ nwere ike ibute 
nnukwu ọrịa - dịka Salmonela maọbụ 
Kampịlọbakta - e kwesịrị ịsọrọ ha

•	 Buru n’uche na iri nri ụfọdụ e sighị nke ọma maọbụ 
e sighị esi - dịka mmiri ara ehi, azụ, anụ - nwere ike 
ibutere ahụike ọdachi 


