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Probiotyki pomogg w czasie wiosennego przesilenia

Przesilenie wiosenne to okres zwiekszonego zapotrzebowania na substancje odzywcze.
Tylko odpowiedniej jakosci produkty zywnosciowe dostarcza organizmowi sktadnikow
odzywczych pozwalajacych przejs¢ z zimowego na wiosenny czas pracy.

Dla zapewnienia zdrowia i dobrego samopoczucia wiosng potrzebne jest wtasciwe i kompletne
odzywianie. W tym przej$ciowym okresie, gtéwnie poprzez sezonowy niedobor Swiezych owocdw i
warzyw, nasza dieta jest szczegdlnie uboga w niezbedne witaminy i sktadniki mineralne. Brak tych
produktéw rekompensujemy czesto nadmierng konsumpcja wysokokalorycznej i przetworzonej,
bezwarto$ciowej zywnosci. Mato urozmaicona dieta wyraznie ostabia naszg odpornos¢ i zwieksza
podatnos¢ na infekcje oraz notoryczne zmeczenie. Ponadto towarzyszace nam btedy zywieniowe
powodujg, iz pogarsza sie nie tylko nasze zdrowie, ale czesto przybieramy niepotrzebne kilogramy.

W okresie wiosennego przesilenia warto szczegdlnie zadbac o to, by w naszej codziennej diecie
znalazto sie wiecej produktow petnoziarnistych, petnowartosciowe biatko roslinne i zwierzece, a takze
duzo warzyw i owocoéw w kazdej postaci. Wazne sq takze ryby, zwtaszcza morskie. Sezonowe
niedobory witamin i sktadnikéw mineralnych nalezy uzupetnia¢ poprzez wypijanie wiekszej ilosci
naturalnych sokéw owocowo-warzywnych czy pszczelego miodu.

Aby pokry¢ wzmozone zapotrzebowanie na wszystkie sktadniki odzywcze wiosng, wskazane jest
przyjmowanie dodatkowo suplementdw diety w postaci probiotykéw — radzi Anna Lewitt, dietetyk i
trener zywienia. Suplementacja usprawnia prace jelit i catego uktadu pokarmowego, zmniejsza
wrazliwos¢ na zmienne skoki temperatury w okresie wiosennym, bezposrednio wzmacnia system
immunologiczny, a takze zmniejsza ryzyko wystapienia infekcji bakteryjnych i wirusowych. Zawarte w
probiotykach szczepy bakteryjne stanowig uzupetnienie diety w celu:

e utrzymania naturalnej odpornosci organizmu;

 poprawy przyswajalnosci sktadnikéw odzywczych;

 przywrdcenia naturalnej mikroflory jelitowej zaburzonej w trakcie kuracji antybiotykami;

« utrzymania prawidtowej flory bakteryjnej jelit i sprawnego funkcjonowania uktadu trawiennego.

Anna Lewitt zaleca stosowanie probiotykéw zawierajacych kompozycje 4 zywych szczepdw bakterii
takich jak:

« Lactobacillus acidophilus - hamuje rozwdéj bakterii chorobotworczych w przewodzie pokarmowym,
tagodzi przebieg biegunek infekcyjnych, po antybiotykowych i wystepujacych podczas podrdzy,
zapobiega przewlektym zaparciom, poprawia trawienie, wspomaga uktad odpornosciowy;

o Lactobacillus bifidus - chroni jelita przeciwdziatajac rozwojowi mikroflory patogennej, wspomaga
odpornos$¢ organizmu, poprawia przemiane materii, przeciwdziata zaparciom;

 Streptococcus thermophilus - wptywa na naturalne mechanizmy obronne, utrzymuje w stanie
réwnowagi mikroflore jelitowa, wspomaga procesy trawienne;

« Lactobacillus delbrueckii subsp. bulgaricus - produkuje naturalne zwiazki o wtasciwosciach
antybiotycznych, pomaga w zachowaniu czystosci i rGwnowagi mikroflory jelitowej.
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