118 Hoia Tervist

Probiootikumid taastavad tervise

Probiootikumid aitavad
mitmete haiguste ja
probleemide korral taastada
organismi normaalset
mikrofloorat.

Probiootikume tasub apteegist kiisida
pérast antibiootikumiravi, aga ka liht-
salt kbhuhiddade leevendamiseks, reisil
seedeprobleemide valtimiseks ja viiru-
serohkel ajal tervise tugevdamiseks.

Head ja halvad bakterid
Téiskasvanud inimese organismis elab
kokku umbes 1 kg mikroobe, kellest
enamik on kahjutud. Siiski vdivad mo-
ned olla kahjulikud v6i muutuda kah-
julikuks, kui ravi voi haiguste tagajar-
jel mikroobide tasakaal muutub.

Probiootikumid (tdlkes elu eest voi
elu poolt) on inimese soolestikust iso-
leeritud bioloogiliselt aktiivseid mik-
roorganisme sisaldavad preparaadid,
mis tegutsevad tervise heaks.

Koige sagedamini kasutatakse pre-
paraatides piimhapet tootvaid bakte-

reid, néiteks laktobatsille ning bifido-
baktereid, samuti parmseeni jmt. Neid-
samu nn héid piimhappebaktereid lei-
dub veel hapendatud piimatoodetes —
keefiris ja jogurtis. Mugavam on aga
kontsentreeritud ja kuivatatud bakte-
rirakke osta pulbri, kapslite voi tablet-
tidena. Vaikeses annuses on rohkem
baktereid ning need on ldbinud ranged
kvaliteedi- ja ohutusnouded. Tihti lisa-
takse preparaatidesse vitamiine ja fer-
mente, et toimet veelgi tohustada.

Piimhappebakterite toodetud piim-
hape ja dadikhape langetavad sooles-
tikus pH vaartust, aidates nii haigus-
tekitajaid kui nende miirke kahjutuks
muuta. Peale selle takistavad need
bakterid antimikroobseid aineid too-
tes tovebatsillide kinnitumist soolesei-
nale, samuti nende paljunemist.

Kaitse viiruste eest

Moéttekas on preparaate kasutada
kuuajaliste kuuridena. Siigistalvisel
hooajal voiks kuuri, séltuvalt tervi-
sest, korrata iga kuu voi paari tagant.
Probiootikumid tdstavad organismi

immuunsust ja aitavad vastu seista nii
hingamisteede viirushaigustele kui
ebameeldivatele nn kéhugrippidele.
Piimhappebakterite kuure soovi-
tatakse sageli haigestuvatele lastele,
aga ka neile, kes tihti pdevad kusetee-
de infektsioone ning kandidoosi. Sa-
muti vanemaealistele, kes kannavad
hambaproteese ja kellel kipub tekki-
ma suu limaskesta seenpdletik.
Probiootikume on aastate jooksul
palju uuritud. Peale kasuliku toime soo-
lestikus on toestatud nende roll piima-
suhkru lammutamisel, mistottu aita-
vad preparaadid piimaallergia korral.
Ka soodustavad probiootikumid B-gru-
pivitamiinide ja raua imendumist, luu-
de ainevahetuseks vajaliku kaltsiumi ja
fosfori omastamist, aitavad korvaldada
organismile kahjulikke ithendeid, voi-
vad vahendada kasvaja tekke riski ja
alandada vere kolesteroolisisaldust.

KARIN KLAUS

Pikemal kujul ilmunud ajalehes
Pdrnu Postimees.

Professionaalselt

HEAD BAKTERID!

Karbis 30 kapslit
Naidustused:

Tagab kiire mikrofloora tasakaalustamise soolestikus

Votta 2 kapslit paevas

Probiootikume on soovitav kasutada:
o antibiootikumiravi ajal ja selle jarel

2-3 nadalat

kohukinnisus

Probiotics + B ratiopharm

Toidulisand piimhappebakterite ja vitamiinidega

o reisikdhulahtisus v6i kohukinnisus

o viiruslik kéhulahtisus
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