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» Produc o cantitate insemnata de enzime si maresc aportul de vita- |G

mine si nutrienti, in special de vitaminele B si K, acizi grasi, calciu si
fier.

» Un alt beneficiu este ajutorul pe care probioticele il aduc sistemului
imunitar, stimulandu-I in procesul de formare a anticorpilor.
Atasandu-se de peretii intestinali, formeaza un mediu usor acid,
care descurajeaza dezvoltarea bacteriilor provocatoare de boli, deci
usureaza munca sistemului imunitar. Din aceste motive, ele sunt,
printre altele, folosite in terapii care ajutd la diminuarea alergiilor.
Ajutd la distrugerea virusilor si a parazitilor, imbunatatindu-ne foar-

! te mult sandtatea.

e S-au constatat un nivel scazut al colesterolului, o ameliorare a simp-
tomelor alergiilor si afectiunilor dermatologice si o incidenta
scazutd a micozelor atunci cand se consuma probiotice.

Deci, avem numai de castigat din consumul lor si foarte mult de
pierdut prin neglijarea acestei relatii cu adevarat pe viata. lar acum,
ca stim ce sunt, iata si o lista de alimente probiotice,
cunoscute si sub denumirea de ,alimente vii”:

o Cele mai multe probiotice din alimentatia noastra provin din bac-
teriile lactice. Ele se gdsesc in iaurturi, kefir si in unele branzeturi
moi, ca, de exemplu, in branza proaspata de vaci. Trebuie sa fim
atenti cand alegem iaurtul de pe raft, el nu trebuie sa contina lapte
praf reconstituit, arome, coloranti, fructe, agenti de ingrasare,
zahar, glucoza sau fructoza. Un alt indicator este perioada de
valabilitate, care nu trebuie sa depaseasca 10 zile.

o Alte surse naturale de probiotice la indemana
tuturor sunt muraturile (cu recomandarea de
a fi consumate cu moderatie; de aseme-
nea, ele sunt contraindicate in unele
cazuri, din cauza continutului
ridicat de sare), ceapa, pra-
zul, cicoarea, drojdia de
bere.

Dar slabim mai
repede cu ajuto-
rul probioticelor?

Potrivit unor studii realizate de
nutritionistii americani, probioticele
ne ajutd sa slabim mai repede. Cu alte
cuvinte, s-a gasit o legatura intre probiotice
si pierderea kilogramelor in plus. Persoanele
obeze se numara printre ,norocosi” in cazul de
fata, deoarece studiile au relevant faptul ca ele au
sansele cele mai mari sé slabeasca cu ajutorul acestor
bacterii benefice.

Probioticele pot sa creasca acea cantitate de energie de care
are nevoie organismul pentru a functiona normal, iar depozitele
mai mari de energie se traduc, de regul3, prin kilograme in plus. in
cazul in care banuiesti ca ceva nu e in regula cu echilibrul florei tale
intestinale, in special daca ai trecut printr-o dietd recentd sau ai avut
un alt soi de dereglari, ar fi bine sa te adresezi unui specialist.

Retine ca e bine sa cunosti cat mai multe despre probiotice si
despre rolul acestora in mentinerea sanatitii tale generale. Invata
sa le manipulezi astfel incat sa lucreze in beneficiul tau. Exista o
multime de suplimente pe piatd care iti promit echilibrul probio-
tic de care ai nevoie. Afla care sunt cele mai potrivite pentru
organismul tau si incepe batalia impotriva kilogramelor in plus
din interior spre exterior.

Dr. Serban Damian, Centrul de nutritie Superfit
http://www.superfit.ro/
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