Probiotika

Co by ste o nich mali vediet

V ¢revach sa nachadzaju prospesné mikroorganizmy — najma baktérie a kvasinky
(¢revny mikrobiom). St dolezité pre spravny vyvoj a funkciu imunitného systému,

travenie niektorych zloziek potravy. Chrania pred Skodlivymi mikroorganizmami a pred
rozvojom alebo zhorsenim niektorych ochoreni. Na zabezpecenie prirodzenej funkcie
¢revného mikrobiomu je doélezita pestra a rozmanita strava.

Co st to probiotika?

O Probiotika su zivé mikroorganizmy laktobacily bifidobaktérie Bezpeénost’
(napr. laktobacily, bifidobaktérie, kvasinky), .,
ktoré mézu mat pri dostatoénej davke RO probiotik
prospesné zdravotné ucinky. Zdrojom N ) )

probiotik v potravinach su napr. jogurty, bryndza, -~ 2 Sazvycajne

kefir, kysla kapusta alebo kvasené uhorky. ° dobre to"l:rované.
Maju velmi nizke
riziko vedlajsich

Aky majl’l Vyznam-’ ucinkov (nadmerna

plynatost, hnacka,
nadudvanie).

narusené funkcie travenia napr. pri uzivani antibiotik,

© Prrobiotikd mézu doc¢asne podporit oslabené alebo ,.),. .
i y® kvasinky
pri nespravnom stravovani alebo niektorych ochoreniach. . &

Kedy sa odportca uzivat probiotika?

pri niektorych

bakterialnych

a virusovych
hnackach

pri cestovani
napr. pri
cestovatelskych
hnackach
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pri ochoreniach ako
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pri uzivani
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ako su napr.

antibiotika
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Prebiotika a probiotika

T
Prebiotikd sluzia ako Probiotikd su telu prospesné mikrorganizmy
potrava pre telu Ich uzivanim zvySujete mnozstvo telu prospesnyc|

prospesné mikrorganizmy. mikrorganizmov a posiliiujete ich funkciu.
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Probiotika

Ako uzivat probiotika pri traviacich tazkostiach

Co treba vediet o pri vybere probiotika?

\

Neexistuje vyznamny rozdiel Spravna a U¢innd davka Vacsina pripravkov
v Uc¢innosti medzi jedno- je t4, ktord bola testovana obsahuje pocet
a viacdruhovymi pripravkami. vyrobcom. Vyssi pocet mikroorganizmov
Neplati, ze viac druhov mikroorganizmov v rozmedzi jednej
mikroorganizmov prinasa nezarucuje vysSiu az desiatich
zarucene lepsi efekt. ucinnost. miliard.

Pri rozmanitej a zdravej
strave nepotrebujete
dlhodobo a pravidelne
uzivat probiotika, pretoze
prirodzene podporujete
bezproblémové travenie.

Probiotika a uzivanie antibiotik

© Probiotika nahradzaja niektoré funkcie prirodzenych @ Probiotika potlacaju rast
mikroorganizmoyv, ktoré boli narusené antibiotikami. mikroorganizmov, ktoré
Po case sa prirodzené mikroorganizmy opat obnovia. sposobuju hnacky a iné tazkosti.

Medzi rizikové skupiny patria pacienti: ————— Upozornenie: Ak patrite
O s poruchami imunity (vdZzne imunodeficiencie), « - k rizikovym skupinam
© so zavaznymi chronickymi ochoreniami - pacientov, pred uzivanim probiotik
napr. syndrom kratkeho ¢reva u deti, ~ -+ saporadte s lekarom alebo lekarnikom
© s onkologickymi ochoreniami. - a pri uzivani probiotik sa riadte jeho pokynmi.

Ako vam vie s vyberom probiotika pomoéct lekarnik?

Vlyberie vdam kmei (typ probiotika), Poradi vam kedy a ako Pomoze vdm rozhodntit sa,
ktory ma potvrdeny tcinok ich uzivat - na prazdny ako riesit vas zdravotny problém
na vas zdravotny problém. zaludok alebo s jedlom. pripravkami s dokazanym uc¢inkom.

Odporuci vdm spravne uzivanie Poradi vam ako dlho ich uzivat
pocas antibiotickej liecby - a kedy mozete ocakavat
napr. 2 hodiny po uziti antibiotika. zlepsenie zdravotného stavu.
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