Prebiotikus élelmiszerek

Egy atlagos életszinvonal mellett napjaink széles élelmiszerkinalata lehetévé teszi, hogy
szamos szempontot figyelembe vehessiink, amikor ételeinket kivalasztjuk. Befolyasolhat
benniinket, hogy mit szeretiink és mit kivanunk éppen - konnyl és egészséges, vagy
nehezebb, laktato ételeket? Szeretnénk-e valtozatosan kialakitani a heti meniinket? Frissen
készitett ételt ennénk szivesebben, vagy gyorsan hozzaférhetd, esetleg mélyhlitott
fogasokkal oldjuk meg az étkezéseinket?

Elsodleges céliink legtobbszor az éhség gyors csillapitasa, azt mar csak ritkan vesszik
szamitasba, hogy a kivalasztott étel Osszetevéi milyen hatassal lesznek szervezetiinkre,
terhelik, vagy segitik emésztérendszeriink miikodését? Azt mindannyian tudjuk, hogy a
nyers gylimolcsok és a zoldségek egészségesek, de azt valdszinlleg kevesen tudjak, hogy
bizonyos z6ldségek un. prebiotikus hatassal is birnak.

A prebiotikumok olyan anyagok, amelyek kémiailag valtozatlan formaban eljutnak a
vastagbélbe, ellenallnak az emésztéenzimeknek és serkentik a bélfléraban lévo hasznos,
jotékony hatasi baktériumok (a probiotikumok) szaporodasat, hiszen ezek kizarolagos
taplalékai. Kémiai szerkezetiiket tekintve a prebiotikumok Gsszetett szénhidratok. Ezek a
vegyilletek megtalalhatéak a csicsoka-, és cikoriagyokérben, borsdban, babban,
fokhagymaban, hagymaban, articsokaban, gabonafélékben, zabpehelyben, bananban,
tejben, érett sajtokban. A prebiotikumok jotékony szerepe elsésorban tehat abban all,
hogy el6segitik a jotékony baktériumok szaporodasat, ezzel parhuzamosan gatoljak a karos
baktériumok megtapadasat a bélben, és eldsegitik egyes asvanyi anyagok (a kalcium, a
magnézium, a cink, a vas) felszivodasat. Mindezzel abban segitenek, hogy a probitokumok
kifejthessék kedvez6 hatasukat a bélrendszerben.

Sokak szamara ismert, hogy probiotikumot - tehat jotékony baktériumflorat - els6sorban a
tejtermékek (élofloras joghurtok, kefirek, érlelt sajtok) tartalmaznak. Ezek jotékony
hatassal vannak az emésztésre, azonban vannak olyan élethelyzetek, amelyekben kevésnek
bizonyulnak, és nem képesek kell6képpen segiteni a bélflora egészséges egyensulyanak
megtartasaban vagy helyreallitasaban.

A bélflora osszetételét ugyanis szamos korilmény befolyasolhatja negativ iranyban.
Antibiotikum kezelések utan, stresszes id6szakban, egyoldall taplalkozas, dohanyzas,
illetve tulzott alkoholfogyasztas esetén konnyebben felborul a bélrendszer
baktériumflorajanak kényes egyensilya. Ez kellemetlen hasi panaszokat (példaul
puffadast, hasmenést) eredményezhet. Ilyen esetekben mar érdemes patikakban
beszerezhetd probiotikum gyogykészitményt bevetni a bélféora regeneralasa érdekében.
Ezek a termékek is természetes Osszetevokbol allnak, azonban koncentraltabb formaban
tartalmazzak a jotékony baktériumokat, igy hatékonyan jarulnak hozza az emésztérendszer
bels6 egyensulyanak helyreallitasahoz.



