Baktériumok az egészseg szolgalataban

Az embereknek a baktériumokrol legtobbszor valaemilgtelferdzés, megromlott étel jut
eszeébe. Holott szams#grg kimondhatatlan mennyiségben vannak jelen szetuakben, a
felnéttek testtomegéi korulbelll 1-1,5 kg-ot tesznek ki az emésenhdszer mikrobai. A
Bélrendszeriinknek nemcsak az emésztésben, a lamalbbitasaban, hanem a $edsek,
Lamadasok” kivédéseben is szerepe van. Bélbakiékuszamos fajtdja munkalkodik egyutt
azért, hogy fenntartsa normal egyensulyat. Am olfaktorok, mint a stressz, helytelen
taplalkozas, fetizések, gyogyszerek vagy antibiotikumos kezelébpféja ezt a természetes
baktériumegyensulyt és eltolja a karos baktériufetdk A probiotikumok itt kapnak szerepet,
hogy megfelél mennyiséd beviteliik révén helyreallitsak a bélfléra felboregyensulyat és
tamogassak a védekerendszer megfelélmikodését, a korokozokkal szembeni védelmet. A
probiotikumok jobbéara olyan tejsavbaktériumok -akd@ban a Lactobacillus, a Streptococcus
és a Bifidobacterium csoportok tagjai —, amelyegynaranyban képesek tulélni a tapcsatorna
hatdsait, mint amilyen a gyomor savas kornyezéétyé a vékonybél enzimei. Amennyiben
a bélflora megsérul, probiotikus tejsavbaktériumadiddlithatjuk helyre a normal itkGdését.
Jotékony hatasa tobbek kozoétt akkor jelentkezik, ikam a bélfalon a karos
mikroorganizmusokkal szemben a terlletfoglalas ermeyét 6k nyerik, igy kiszoritjak a
korokozokat. Probiotikumokat legegysileben a tejtermékekb fogyaszthatjuk el. A nap
kezdddhet egy kis talka zabpehellyel, amit probiotikusghurttal és idénygyumélccsel
0sszekeverlink, kevés mézzel izesitink. Tizéraiediiah egy kefirt korpas keksszel vagy
pogacsaval és ragcsalhatunk mellé hasabra vagg#répat. Azonban nem csak a kaukazusi
kefir vagy a joghurt fogyasztasa tehet j6 szolgdlat bélflora egyensulyara nézve, de az
olyan fermentélt élelmiszerek is, mint példaul aszdsxos uborka vagy éppen a savanyu
kaposzta. Igy télen, nyaron igazi finomsagokkal tdsithatjuk bélflorank megfelg!
egyensulyat.



