Nie wszystkie bakterie czyhajg na
nasze zdrowie. Sg i takie, ktdre nie
tylko nie szkodzg, ale wyjgtkowo
pozytywnie wptywajg na organizm,
wspomagajac jego odpornosé. To
przeciez szczegdlnie wazne wta-
$nie teraz, kiedy wszyscy wokot
kaszlag i kichaja. Mowa o probioty-
kach, pateczkach kwasu mlekowe-
go, ktére warto poznac nieco blize;j.

Istnienie tajemniczych  substandji’,
ktore wspomagajg leczenie wielu przy-
padtoéci, a do tego pozytywnie wptywa-
ja na odpornos¢, podejrzewali juz staro-
zytni medycy, zalecajac cierpigcym na za-
trucia pokarmowe i biegunki spozywanie
pokarmow ze sfermentowanego mleka.
Napoje podobne do dzisiejszego jogurtu
byty znane Babilonczykom i Egipcjanom,
ktorzy doceniali nie tylko ich walory sma-
kowe, ale takze dobroczynne dziatanie na
uktad trawienny. Z systematyczng kon-

Probiotyki — agencja
ochrony zdrowia

sumpdja mlecznych przetwordw zwigza-
ne byto tez przekonanie o dtugowiecz-
nosci ludow krajow batkanskich, u kto-
rych kefiry, jogurty i maslanki zajmowa-
ty wazne miejsce w kulinarnej hierarchii.
To wtasénie zainspirowato rosyjskiego mi-
krobiologa llie Miecznikowa do badan nad
tajemniczymi ,substancjami’ zawartymi
w sfermentowanym mleku, a takze w ki-
szonej kapuscie i ogdrkach, ktére przy-
czyniaja sie do zachowania zdrowia. $lad
okazat sie stuszny: odkrycie Mieczniko-
wa nazwano probiozg, on sam otrzymat
nagrode Nobla w dziedzinie medycyny,
a $wiat dowiedziat sie o istnieniu pro-
biotykéw - bakterii, ktére naturalnie za-
mieszkujg nasze ciata (jelito grube, po-
chwe) i wspomagajg ich kondydje.

Do zadan specjalnych

Probiotyki to pateczki kwasu mleko-
wego z rodzaju acidofili (np. Lactobacil-
lus acidophilus, Lactobacillus rhamnosus

Po co nam bakterie?

Probiotyki przydadzg sie wszyst-
kim tym, ktorzy skarza sie na osta-
bienie i spadek odpornosci. Poniewaz
bakterie mlekowe stymuluja wytwa-
rzanie przeciwciat, wzmagaja tym sa-
mym naturalne mechanizmy obronne
organizmu, chronigc go przed réznego
rodzaju infekcjami. Warto skorzystac
z ich pomocy wtasnie teraz, w okre-
sie jesienno-zimowym, kiedy w powie-
trzu ,grasujg’ wirusy przeziebieniowe
igrypy.

Pamietajmy, ze po probiotyki po-
winnismy siega¢ zawsze podczas i po
antybiotykoterapii. Leczenie takie,
cho¢ bywa konieczne, dziesigtkuje na-
szg naturalng jelitowa flore, co wigze
sie z ryzykiem pojawienia sie dolegli-
wosci trawiennych, np. biegunek, za-
par¢, a takze infekgji grzybiczych prze-
wodu pokarmowego i pochwy. Stoso-
wanie aptecznych probiotycznych pre-
paratow (kapsutki, zawiesiny, globulki)
moze uchroni¢ nas przed ktopotami.

GG, Lactobacillus bulgaricus, Lactobacillus
paracasei, Lactobacillus reuteriiy i bifidow
(Bifidobacterium longum, Bifidobacterium
bifidum), a takze drozdze probiotyczne
Saccharomyces boulardii—ich nazwa ,pro-
biotyki” pochodzi od greckich stow ,pro
bios’, co oznacza ,dla zycia” Majg one wy-
jatkowa zdolnos¢ przezywania w uktadzie
pokarmowym cztowieka - sg odporne
na dziatanie kwasu zotadkowego, dlate-
go docierajg do jelit wraz z pozywieniem
,cate i zdrowe”, gdzie kolonizujg wyscieta-
jaca je btone ¢luzowa. To zas oznacza, ze
blokujg miejsce chorobotwodrczym drob-
noustrojom, uniemozliwiajac im przeni-
kanie do organizmu w ten sposob chronig
nas przed zatruciami pokarmowymi oraz
infekcjami bakteryjnymi i wirusowymi.
Ponadto produkujg wiele pozytecznych
substandji antybakteryjnych i antywiru-
sowych (acidofilina, bakteriocyna, lacto-
bacilina, laktalina, rusina), ktorych obec-
nos¢ zapobiega rozwijaniu sie wielu dole-
gliwosci i schorzen, np. niestrawnosci czy
grzybicy uktadu pokarmowego. Zwigzki
te po prostu niszczg ,zte” bakterie, a tak-
ze produkujg kwas mlekowy, ktory obniza
pH jelit, tworzac nieprzyjazne dla choro-
botworczych mikroorganizmow kwasne
srodowisko.

Niektore ze szczepdw pozytecznych
bakterii stymulujg tez wytwarzanie prze-
ciwciat, wzmacniajac w ten sposob system
obronny organizmu. Utatwiajg rowniez
wchtanianie zelaza, magnezu i wapnia
z pozywienia, stymulujg tez wytwarzanie
witamin B, , i K. Dlatego warto je podawac
zwtaszcza dzieciom, by wzmocni¢ ich od-
pornos¢ i zapewnic¢ zdrowie.

Ostabiona kolonia?

W zdrowym organizmie bakterie pro-
biotyczne wystepujg naturalnie, dostajac
sie do niego wraz z pozywieniem. Nieste-
ty, czesto na skutek choroby, antybioty-
koterapii, a nawet ztego odzywiania sie
i stresu, ta pozyteczna ,kolonia” bakterii
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moze zostad powaznie uszczu-
plona - ucierpi na tym takze
nasze zdrowie. W odzyskaniu
odpowiedniej rownowagi bak-
teryjnej pomogg nam preparaty
zawierajgce zywe kultury bak-
terii, dostepne w aptekach bez
recepty. Aby skutecznie i szyb-
ko przywrocity prawidtowa flore
bakteryjng organizmu, powin-
ny zawiera¢ 3-6 miliardow zy-
wych kultur probiotykow w jed-
nej dawce (kapsutce, saszetce).
Warto po nie siegng¢ nie tylko
w trakcie kuradji antybiotykami
i w ramach obrony przed infek-
cjami - badania wykazaty ich wy-
sokg skutecznos¢ takze w walce
z chorobami alergicznymi, w tym
z atopowym zapaleniem skory.

Dobre bakterie dodaje sie
takze do jogurtéw, kefirow i dan
mlecznych. 1lo$¢ probiotycznych
bakterii w leczniczym" specjale
powinna by¢ nie nizsza niz 1 min
w1 cm?. Nalezy pamietac, by spo-
zywac je regularnie - zjadanie jo-
gurtow probiotycznych od czasu
do czasu nie przyniesie spodzie-
wanych efektow

Zadbajmy o witasciwg row-
nowage flory bakteryjnej orga-
nizmu juz teraz - zwiekszymy
nasze szanse na unikniecie je-
siennej infekgji i jednoczednie
wzmocnimy odpornoéé. Pozwol-
my tym dobrym bakteriom pra-
cowac dla naszego zdrowia!

Flora pod ochronga

Aby probiotyki mogty do-
brze spetnia¢ swoje zadania,
czyli kolonizowa¢ éluzéwki jelita
i chroni¢ nasz uktad pokarmo-
wy, musimy zadbac¢ o ich wtasci-
we odzywianie. Te pozyteczne
drobnoustroje lubig zwtaszcza

btonnik, zawarty w duzych ilosciach w
petnoziarnistych produktach zbozowych,
warzywach i owocach. Warto siegna¢ tak-
ze po prebiotyki - specjalne ,odzywki” z
zawartoscig rozpuszczalnych frakgji bton-
nika roélinnego, np. pokarmowego - inu-
liny i oligofruktozy. To wtaénie one stano-
wig naturalny czynnik wzrostu i rozwoju
pozytecznej mikroflory jelit, stwarzajac
dla nich dogodne odzywcze érodowisko i
tym samym przyczyniajac sie do ich efek-
tywniejszego dziatania.

Prebiotyki znajdziemy takze w prze-
tworach mlecznych, jak réwniez w gala-
retkach i kisielach.

Coraz wiecej firm spozywczych oferu-
je réwniez produkty synbiotyczne, czyli
takie, ktére zawierajg i probiotyki, i pre-
biotyki. Sg to zazwyczaj suplementy die-
ty, kompleksy tgczace w catosc zywe bak-
terie probiotyczne z prebiotykiem, czy-
li pozywka dla wybranych drobnoustro-
jow korzystnych dla organizmu. Produk-
ty synbiotyczne okreélane bywajg takze
mianem zywnosci funkcjonalnej, czyli ta-
kiej, ktéra oprocz standartowych funkdji
odzywczych organizmu posiada dodatko-
wo zdolnoé¢ poprawy zdrowia i samopo-
czucia. Zmniejsza takze ryzyko wystepo-
wania choroéb.

CZY WIESZ, ZE...

W badaniach klinicznych przepro-
wadzonych w Finlandii w 2001 roku
udowodniono, ze stosowanie Lac
tobacillus rhamnosus GG zwieksza
odpornos¢ na infekcje drég odde-
chowych, na ktére jesteémy szcze-
gdélnie narazeni w okresie jesien-
no zimowym. Siegnijmy zatem po
preparaty probiotyczne, dostepne
w aptekach bez recepty - by za-
dziataty, musza by¢ przyjmowane
przez okoto 2 miesigce.
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bakterii kwasu mlekowego.
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Produkt zawiera 4 szczepy zywych kultur
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bulgaricus (5%).

Zastosowanie:

Probiotyki to zywe mikroorganizmy,

ktére podawane w odpowiednich ilosciach

10-600260-04d

wywieraja korzystne dziatanie w organizmie

gospodarza.*

ICN Polfa Rzeszow

: PSM Sp. z 0.0. ul. Polna 1B, 05-090 Raszyn. Konfekcjonor

w miejscu suchym i niedostepnym dla matycl

ul. Wioska 1, 00-777 Warszawa

SymPhar Sp. z 0.0.
tel.:

Wyprodukowano w UE
ul. Przemystowa 2, 35-9
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