Probiotikai ir prebiotikai

*

Probiotikai ir prebiotikai yra svarbios medziagos, kurios padeda palaikyti sveikq
virskinimo sistemgq ir bendrq organizmo sveikatq.

Probiotikai

Probiotikai yra gyvos bakterijos arba mielés, kurios teigiamai veikia sveikatg, ypac
zarnyno mikrobiomg. Jos natiiraliai gyvena Zmogaus zarnyne, taciau taip pat gali
biiti gaunamos i§ tam tikry maisto produkty ar papildy.

Pagrindiniai Saltiniai:

e Fermentuoti produktai, tokie kaip jogurtas, kefyras, rauginti kopiistai, kimciai,
kombucha arbata, miso, tempeh, marinuotos alyvuogés tradicinés pasukos ir
suris.

e Maisto papildai probiotiky kapsuliy, milteliy ar skysciy pavidalu.

Nauda:



Prebiotikal

Gerina virskinimg ir padeda kovoti su viduriy uZzkietéjimu arba
viduriavimu.,

Stiprina imuning sistema.

Gali padéti sureguliuoti Zarnyno mikrobiotos pusiausvyrg po
antibiotiky vartojimo.

Gali padéti valdyti tam tikrus sveikatos sutrikimus, pvz., dirgliosios
zarnos sindromg (IBS).

Prebiotikai yra nevir§kinamos skaidulos ar angliavandeniai, kurie maitina Zarnyno
mikrobiotg. Jie padeda "gerosioms" bakterijoms augti ir daugintis.

Pagrindiniai Saltiniai:

Nauda:

Maisto produktai, tokie kaip Cesnakai, svogiinai, porai, topinambai,
bananai, aviZos, liny séklos.
Specialiis papildai prebiotiky pavidalu.

Skatina probiotiky augimg ir aktyvuma Zarnyne.
Gerina virSkinimo sistemos veikla.

Gali padéti sumazinti uzdegima organizme.
Teigiamai veikia mineraly, pvz., kalcio, jsisavinima.

Sveikatos tikslai ir probiotiku/prebiotiky nauda:

« VirSkinimo gerinimas.

o Imuninés sistemos stiprinimas.

« Pagalba po antibiotiky vartojimo.

o Specifinés bukles, pvz., dirgliosios Zarnos sindromas (IBS), viduriy
uzkiet¢jimas ar viduriavimas.

Kada ir kaip juos vartoti?

Probiotiky vartojimo laikas gali turéti jtakos juy veiksmingumui. Stai keletas
rekomendacijy, kada geriausia juos vartoti:



1. Vartojimas valgio metu: Daugelis specialisty rekomenduoja probiotikus
vartoti valgio metu, dazniausiai kartg per dieng. Tai padeda gerosioms
bakterijoms lengviau jsitvirtinti Zarnyne.

2. Vartojimas vakare: Kai kurie Saltiniai sitilo probiotikus vartoti vakare,
pries einant miegoti, nes naktj zarnyno veikla yra maziau aktyvi. Tai gali leisti
gerosioms bakterijoms efektyviau integruotis | Zarnyna.

3. Vartojimas kartu su antibiotikais: Jei vartojate antibiotikus, probiotikus
rekomenduojama vartoti pra¢jus bent 1-2 valandoms po antibiotiky dozées.
Tai padeda sumazinti antibiotiky poveikj gerosioms bakterijoms ir palaikyti
zarnyno mikrofloros pusiausvyrg.

Svarbu: Prie§ pradedant vartoti probiotikus, ypa¢ jei turite sveikatos
sutrikimy ar vartojate kitus vaistus, rekomenduojama pasitarti su gydytoju
ar vaistininku. Taip uztikrinsite, kad pasirinktas probiotikas ir jo vartojimo
laikas bus tinkamiausi jisy individualiai situacijai.

Probiotikus tyrinéjantys mokslininkai skelbia dZiuginancius rezultatus, taciau
tyrimy vis dar nepakanka. Jei nusprendéte nusipirkti probiotiky papildy, turékite

omenyje Stai kq:

Visi probiotiniai produktai yra skirtingi. Kai kurie turi vieng organizmy rusj,
kiti daug riisiy.

Skirtingos bakterijy riiSys ir atmainos daro nevienodg poveikj sveikatai.
Pavyzdziui laktobacila GG padeda sustabdyti vaiky viduriavima, taciau negali
jveikti Krono ligos. Kiti probiotikai atvirksciai — kai kuriais atvejais padeda
tveikti Krono ligg. PrieS pirkdami probiotikus iSsiaiSkinkite, kurie tinka jusy
ligai gydyti.

IeSkokite produkto, kurio sudétyje yra milijardai bakterijy. Kuo daugiau
bakterijy, tuo efektyvesné jy veikla Zarnyne. Atminkite, kad bakterijos turi
buti gyvos produkto vartojimo, o ne paruoSimo metu, taigi skaitykite, koks
vartojimo laikas nurodytas etiketése. Taip pat Zitirékite, ar etiketéje paminéta
konkreti jums reikalinga bakterijy risis. Jei ne, galbit jos produkte néra.

Saugokite probiotiky papildus vésioje, sausoje vietoje (Saldytuve).



e Kad jogurtas ar kitas fermentuotas pieno produktas teigiamai veikty sveikata,
vienoje porcijoje turéty buti 100 milijjony bakterijy. Pirkdami patikrinkite
produkto galiojimo laika, taip pat perskaitykite etikete, kad jsitikintuméte, jog
jame yra acidofilus bakterijy, bifidobakterijy arba abiejy. Pasterizuoti, taip pat
ilga laika lentynose ar Saldytuve guléje produktai turi labai mazai gyvyjy
bakterijy. Jos gali ztti nuo rtigscios terpées.
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