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Zodis ,,probiotikas*
graiky kalba reiskia gyvenimui.
Probiotikai - tai organizmai, kurie
gerina  zarnyno veiklag ir paprastar yra vadinami
,,draugiSkomis“, ,,naudingosiomis®“ ar ,,gerosiomis
bakterijomis. Patekusios ] zmogaus organizmg S$ios
bakterijos teigiamai veikia zarnyno sveikatg ir padeda kovoti
su ligomis.

Probiotikai veikia prieSingai nei antibiotikai (medZiagos,
kurios slopina ar naikina bakterijas). Probiotikai kovoja su
,,blogosiomis* bakterijomis, bet padeda iSlaikyti sveikas
skrandZio ir Zarnyno sieneliy 1gsteles.

Probiotiky veikla labai jvairi: jie slopina
uzdegiminius procesus, iSskiria medziagas, reguliuojancias
lasteliy funkcija, ir saugo zarnyng nuo ,,blogyjuy* bakterijy.
Gali buti, kad probiotikai kovoja su ligas sukelianCiomis
bakterijjomis neleisdami joms prisitvirtinti prie Zarnyno
sieneliy ir gamindami jy augimg slopinancias medziagas.

Atlikta daug tyrimy siekiant iSsiaiSkinti, koks
probiotiky poveikis skrandzio ir zarnyno ligoms (Krono
ligai, opiniam kolitui); Slapimo taky infekcijoms, maksties
infekcijoms, astmai ir kai kuriems véZiniams susirgimams.



Atrodo, kad probiotikai stiprina imuning¢ sistemg, nors dar
neaisku, kaip jie tai daro.

Sios naudingos bakterijos j organizma gali
patekti kartu su fermentuotais maisto produktais, pavyzdziui
jogurtu, jet Sis yra pagamintas naudojant gyvas laktobacily ir
bifidobakterijy kultoras. Probiotiky galima jsigyti kaip
maistiniy papildy. Kaip ir daugelio sveiko maisto
parduotuvese parduodamy produkty, komerciniy probiotiky
veiksmingumas yra nevienodas.

Probiotikus tyrin€¢jantys mokslininkai skelbia
dZiuginancius rezultatus, taciau tyrimy vis dar nepakanka.
Jei nusprendéte nusipirkti probiotiky papildy, turekite
omenyje Stai ka.

e Visi probiotiniai produktai yra skirtingi. Kai kurie turi
vieng organizmy ras}, kiti daug rasiy.

e Skirtingos bakterijy ruSys ir atmainos daro nevienoda
poveikj sveikatai. Pavyzdziui laktobacila GG padeda
sustabdyti vaiky viduriavimg, taciau negali jveikti
Krono ligos. Kiti probiotikai atvirks¢iai — kai kuriais
atvejais padeda jveikti Krono ligg. Prie§ pirkdami
probiotikus 18s1aiSkinkite, kurie tinka jusy ligai gydyti.

o Jeskokite produkto, kurio sudétyje yra milijardali
bakterijy. Kuo daugiau bakterijy, tuo efektyvesné juy
veikla zarnyne. Atminkite, kad bakterijos turi biiti gyvos
produkto vartojimo, o ne paruoSimo metu, taigi
skaitykite, koks vartojimo laikas nurodytas etiketése.
Taip pat Zitirékite, ar etiketéje paminéta konkreti jums



reikalinga bakterijy rasis. Jei ne, galbiit jos produkte
nera.

Saugokite probiotiky papildus vésioje, sausoje vietoje
(Saldytuve).

Kad jogurtas ar Kitas fermentuotas pieno produktas
teigiamai veikty sveikatg, vienoje porcijoje turéty buti
100 milijony bakterijy. Pirkdami patikrinkite produkto
galiojimo laika, taip pat perskaitykite etikete, kad
jsitikintumeéte, jog jame yra acidofilus bakterijy,
bifidobakterijy arba abiejy. Pasterizuoti, taip pat ilga
laikg lentynose ar Saldytuve guléje produktai turi labai
mazai gyvyjy bkterijy. Jos gali Ziiti nuo riigScios terpes.
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