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Probiotyki - dlaczego sa wazne
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Mikroflore jelitowg, czyli mikrobiote jelitowg tworza rézne drobnoustroje zyjgce gtéwnie w jelicie
grubym. Sg wsréd nich mikroorganizmy zaréwno pozyteczne dla zdrowia, jak i szkodliwe,
chorobotwdrcze, ktére u oséb zdrowych wystepujg w mniejszych iloSciach. Tych drugich nie da sie
catkowicie wyeliminowac.

Mikrobiota jelitowa ma wptyw na zdrowie catego cztowieka. Szczegdlnie wazne w kontekscie dbatosci o
prawidtowe funkcjonowanie organizmu wazne sg trzy grupy:

e probiotyki

e prebiotyki

e fermentowana zywnos¢.

Czym sg probiotyki

Stowo probiotyki pochodzi z greki - ,,pro bios”, co oznacza ,dla zycia”. Zgodnie z definicjg FAO
(Organizacji Narodéw Zjednoczonych do spraw Wyzywienia i Rolnictwa) i WHO (Swiatowej Organizacji
Zdrowia) probiotykami nazywamy zywe drobnoustroje szczegdlnie bakterie, ktére, podane w
odpowiedniej iloSci, maja korzystny wptyw na Twoje zdrowie. Do drobnoustrojéw o wiasciwosciach
probiotycznych zalicza sie, m.in.:

¢ bakterie z rodzaju Lactobacillus, Bifidobacterium, Streptococcus thermopilus

e drozdze Saccharomyces bouladrii.

Do utrzymania réwnowagi mikroflory jelitowej potrzebne sa pozyteczne drobnoustroje
probiotyczne.

Te zywe mikroorganizmy:

e zapobiegaja rozwojowi bakterii szkodliwych, patogennych
e stymulujg uktad odpornosciowy

e wspomagajg procesy trawienne

e poprawiajg wchtanianie sktadnikéw odzywczych

® zmniejszajg ryzyko infekgji

* moga wptywac na stan skory.

e Pomagaja odbudowac mikrobiote po antybiotyku.

Ewentualna suplementacja probiotykéw powinna by¢ zawsze konsultowana z lekarzem.
W przebiegu niektéorych choréb lub w antybiotykoterapii moze by¢ zalecane
przyjmowanie probiotykéw w postaci preparatéw aptecznych.
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Probiotyki i prebiotyki - na czym polega réznica

Aby probiotyki dziataty, potrzebujg "pozywienia", czyli prebiotykdw. Sa to sktadniki, ktére nie ulegaja
trawieniu. Prebiotyki to niestrawne sktadniki pozywienia - gtowie rodzaje btonnika i naturalne
weglowodany roslinne. Dzieki temu, ze sg odporne na enzymy trawienne, docierajg do jelita grubego w
niezmienionej formie, gdzie stajg sie "pozywieniem" dla bakterii. Pobudzajg wzrost lub aktywnos¢
korzystnych dla organizmu bakterii obecnych w jelicie grubym i wspierajg zachowanie réwnowagi
mikroflory bakteryjnej jelit.

Zrédtem prebiotykéw sa:
e warzywa i owoce:
e cebula, czosnek, pory, szparagi, karczochy (bogate w inuline i FOS -fruktooligosacharydy)
e cykoria
e banany (szczegdlnie mniej dojrzate).

e pomidory

jabtka

e produkty zbozowe i stragczkowe:

® pszenica, zyto, jeczmien.

* soja

e inne zZrodta:

e skrobia oporna - powstaje w schtodzonych po ugotowaniu ziemniakach, ryzu czy makaronie.

e midd.

Gdzie szukac Zrédet probiotykéw

Zeby zadba¢ o prawidtowa prace uktadu odpornoéciowego, nalezy wtaczy¢ do diety produkty, ktére w
sktadzie majg szczepy bakterii probiotycznych. Naturalnym Zrdédtem probiotykdéw jest zywnosc
fermentowana.

Zywnos¢ fermentowana

Fermentowana zywnos¢ powstaje dzieki dziataniu mikroorganizméw, ktére naturalnie przeksztatcajg
cukry i inne sktadniki w zwigzki o korzystnym wptywie na zdrowie. Wraz z jedzeniem fermentowanych
produktéw do uktadu pokarmowego trafiajg probiotyczne bakterie i drozdze. Jesli jesz regularnie
fermentowane produkty, wspierasz swojg mikrobiote. Dbajac o réznorodnos¢ produktéw
fermentowanych w diecie, dostarczasz organizmowi rézne szczepy bakterii, co jest bardzo korzystne dla
zdrowia.

Jedz naturalne:

¢ mleczne produkty fermentowane: kefir, jogurt naturalny, maslanke, kwasne mleko

e kiszonki: kapuste, ogérki, buraki i in.

Regularne spozywanie fermentowanych produktéw dostarcza organizmowi zywych kultur bakterii i
wspiera odbudowe oraz utrzymanie zdrowej mikrobioty. Przetworzona zywnos$¢ niekorzystnie wptywa na
mikrobiote.

Kefir - cenny napdj, ktory zawiera najwiecej zréznicowanych kultur bakterii



Do produkcji klasycznego kefiru stosuje sie ziarna kefirowe, w sktad ktérych wchodza rézne szczepy
bakterii oraz drozdzy. Ziarna kefirowe sg niezwykle cenne, gdyz:

e zawierajg unikalng i zréznicowang mieszanke mikroorganizméw (pateczki kwasu mlekowego,
paciorkowce, drozdze, bakterie kwasu octowego), ktére wspieraja mikrobiom jelitowy

e wykazujg wtasciwosci przeciwzapalne

e wprowadzajg do mleka syntetyzowane przez siebie witaminy z grupy B i witamine K.

Przy zakupie kefiru zwracaj uwage, czy zawiera szczepy bakterii mlekowych oraz drozdze (grzybki
kefirowe).

Sprawdzaj etykiety

Nie wszystkie fermentowane produkty spozywcze zawierajg szczepy mikroorganizmoéw o udowodnionym
korzystnym wptywie na zdrowie lub zdolne do przetrwania w jelitach. Nie wszystkie tez zawieraja
wystarczajacg ilos¢ tych mikroorganizméw, aby kwalifikowad sie jako probiotyki.

Sprawdz informacje na etykiecie:
e szczep bakterii: etykieta powinna precyzyjnie okresla¢ szczep (np. Lactobacillus rhamnosus GG),

a nie tylko rodzaj

¢ liczbe kultur bakterii: rzetelny produkt wskazuje minimalng ilos¢ zywych kultur bakterii
(najlepiej na koniec terminu przydatnosci do spozycia) - probiotyki musza by¢ zywe, aby dziata¢!
e warunki przechowywania: etykieta musi zawiera¢ informacje o warunkach przechowywania,

ktére gwarantujg przezywalnos¢ bakterii, np. o temperaturze

¢ alternatywne nazewnictwo: czesto zamiast stowa ,probiotyk” producenci uzywaja
sformutowan: ,zawiera zywe kultury bakterii”, ,,fermentowane” lub ,,naturalne kultury bakterii”.
Korzysci zdrowotne produktu probiotycznego powinny by¢ potwierdzone badaniami klinicznymi dla
konkretnego szczepu.

Zywnos¢ funkcjonalna

Zywno$¢ funkcjonalna ma naturalne pochodzenie, ale moze by¢ wzbogacona naturalnymi sktadnikami
bioaktywnymi, witaminami, drobnoustrojami. Dostarcza sktadnikéw odzywczych, a ponadto wptywa
pozytywnie na zdrowie, poprawia samopoczucie albo zmniejsza ryzyko niektérych choréb, np.
cywilizacyjnych.

Nosnikami substancji bioaktywnych w zywnosci sg regularnie spozywane produkty: nabiat, produkty
zbozowe i soki owocowe. Zywno$¢ funkcjonalna to nie kapsutki ani tabletki. Do produktéw
zywnosciowych najczesciej wzbogacanych w probiotyki zalicza sie jogurty.

Zywnos¢ funkcjonalna:

e przypomina zywnos$¢ konwencjonalng

o wykazuje korzystne dziatanie w ilosciach, ktére mogga by¢ dostarczane z normalng, dobrze
zbilansowang dieta.

Przeczytaj takze



Zelazo - dlaczego jest nam potrzebne

Zelazo jest bardzo waznym sktadnikiem
odzywczym. Aby zapobiec jego niedoborom,
dbaj o dobrze zbilansowana diete

Kiedy antybiotyk nie leczy

Nadmierne stosowanie antybiotykéw szkodzi.
Obecnie na Swiecie nawet co pigty antybiotyk
przepisywany jest niepotrzebnie. Przez to
maleje ich skutecznos¢ w walce z

groznymi infekcjami

Jedz na zdrowie

Zdrowe jedzenie jest wazne w profilaktyce i w
chorobie. Jak znalez¢ odpowiedz, co jest
najlepsze dla Ciebie?
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