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Probiotyki w praktyce

Jak wybrac, jak stosowac i czego unikac. Krotki poradnik
dla oséb, ktére chcag zadbac¢ o mikrobiote jelitowa.
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.Najwazniejszym atutem BestBiotic jest paszport probiotyczny, a wiec numerowane szczepy
bakterii wykazujgce sciste i synergiczne dziatanie. Dzieki wielomiesiecznej pracy zwigzanej z
wysiewaniem bakterii i obserwacjg ich zaleznosci mieazy sobg udato sie dobrac idealnie

skomponowang mieszanke."
Jakub Mavricz

Autor receptury BestBiotic
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1 Mikrobiota jelitowa w piguice

W przewodzie pokarmowym dorostego cztowieka zyja biliony mikroorganizmow. Nazywamy je mikrobiotg
jelitowa. Przez |lata traktowano je jak lokatorow bez znaczenia. Dzi$ wiadomo, ze ich sktad iloSciowy i jakosciowy
ma zwiagzek z tym, jak pracuje uktad pokarmowy i jak sie czujemy na co dzien.

Rownowaga tej spotecznosci nie jest dana raz na zawsze. Zaburzaja jg zmiana diety, podrdze, przewlekty stres,
nieregularne positki i kuracje antybiotykowe. Odbudowa nie nastepuje przez weekend, méwimy raczej o
tygodniach i miesigcach.

Probiotyk nie jest lekiem i nie zastgpi diety. Jest dodatkiem, ktory ma sens wtedy, gdy podstawy sg ogarniete:
warzywa, btonnik, seniruch. Traktuj go jak wsparcie, nie jak skrot.

Trzy pojecia, ktére warto rozréznic
¢ Probiotyk to zywe kultury bakterii, ktére dostarczasz z zewnatrz.

e Prebiotyk to pokarm dla tych bakterii, gtownie btonnik z warzyw, owocow i kasz.

e Postbiotyk to substancje powstajgce w wyniku ich pracy, na przyktad krotkotancuchowe kwasy

ttuszczowe.
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2 Jak czytac etykiete probiotyku

To najbardziej praktyczna czesc¢ tego poradnika. Wiekszos¢ osob wybiera probiotyk po cenie albo po
opakowaniu. Ponizej pie¢ rzeczy, ktére faktycznie mdéwia cos o jakosci.
G Numerowane szczepy, nie same nazwy gatunkéw

.Lactobacillus rhamnosus" to gatunek, a nie konkretna bakteria. Dopiero oznaczenie w rodzaju GG (ATCC
53103) wskazuje konkretny szczep, dla ktérego prowadzono badania. Etykieta bez numeréw oznacza, ze

nie wiesz, co doktadnie kupujesz.

e Liczba komérek i sposéb jej liczenia

Deklaracja typu ,30 miliardow" nic nie znaczy bez informacji, kiedy ta liczba obowiazuje: przy produkcji czy
na koniec terminu przydatnosci. Przy bakteriach mikrokapsutkowanych stosuje sie cytometrie

przeptywowag, a nie klasyczny posiew, bo tylko ona policzy komdrki w otoczce.

o Ostona przed kwasem zotgdkowym

Bakteria, ktéra nie przejdzie przez zotgdek, nie zrobi nic w jelicie. Kapsutki oporne na kwas, na przyktad na
bazie hypromelozy (DRcaps), op6zniajg uwolnienie zawartosci. To nie jest chwyt marketingowy, tylko

warunek, zeby cokolwiek dotarto na miejsce.

° Liczba szczepow kontra ich dobér

Wiecej nie zawsze znaczy lepiej. Znaczenie ma to, czy szczepy dziatajg zgodnie, a nie czy jestich
dwadziescia. Dobrze dobrana mieszanka kilku przebadanych szczepow bije przypadkowy zestaw.

e Badanie partii i czysty sktad

Renomowani producenci badajg kazda partie w niezaleznym laboratorium i podajg numer sprawozdania. W

sktadzie nie powinno by¢ zbednych wypetniaczy, barwnikow ani konserwantéow.

3 Kiedy warto rozwazyc¢ suplementacje

Probiotyk nie jest produktem na co dzien dla kazdego. Ponizej sytuacje, w ktorych ludzie najczesciej po niego
siegajg i w ktérych ma to uzasadnienie.

e Pozakonczonej kuracji antybiotykowej, gdy chcesz wesprze¢ odbudowe mikrobioty.
e Pointensywnym okresie: podrédz, zmiana diety, seria wyjazdow stuzbowych, Swieta.
e (Gdy zalezy Ci na wsparciu prawidtowe] pracy uktadu pokarmowego.

e Gdy chcesz zadbac o zroznicowang mikrobiote jelitowg jako element szerszej zmiany nawykow.

Jesli masz rozpoznane SIBO lub IMO, skonsultuj stosowanie probiotyku z lekarzem. To jedyne czestsze ograniczenie przy
preparatach tego typu.
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4 Jak stosowag, zeby miato sens

Dawka Jedna kapsutka dziennie. Wiecej nie znaczy lepiej.
Pora Do wieczornego positku, popi¢ woda.
Regularnosé Codziennie. Preparat brany raz na kilka dni nie zadziata.

Przechowywanie = Temperatura pokojowa, sucho, z dala od zrodet ciepta i swiatta. Loddwka nie jest
potrzebna.

Czas Pierwsza ocene rob po kilku tygodniach, nie po trzech dniach.

Kapsutke mozna otworzy¢ i wysypac proszek, jesli ktos nie potyka tabletek. Nie zmniejsza to skutecznosci.
Najlepiej dodac¢ go do chtodnego jedzenia, na przyktad jogurtu, musu albo koktajlu.

Czego unikac: goragcych potraw i napojow. Wysoka temperatura niszczy zywe kultury. Jesli dodajesz proszek do
zupy albo herbaty, rownie dobrze mozesz go wyrzucic.

Dla dzieci

e Kapsutke mozna otworzy¢ i wysypac zawartos$¢ bezposrednio do buzi albo do ulubionego chtodnego
jedzenia.

e Jogurt, mus owocowy i koktajl sprawdzaja sie najlepiej, bo maskujg smak.
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5 Po antybiotykoterapii

To najczestszy powdd siegania po probiotyk i jednoczesnie miejsce, w ktorym popetnia sie najwiecej btedow.
Antybiotyk robi swoje, ale przy okazji zabiera sporg czes¢ bakterii, ktére chcieliSmy zatrzymac. Ta populacja nie
wraca w tydzien.

Probiotyk mozna stosowac¢ w trakcie kuracji, cho¢ wiecej sensu ma konsekwentne stosowanie po jej
zakonczeniu, w cyklu od trzech do szesciu miesiecy. Krétkie, dziesieciodniowe branie ,na ostone" i odstawienie to
dziatanie na pot gwizdka.

Stosowanie pulsacyjne
e Po zakonczeniu szesciomiesiecznego cyklu mozna przejsc¢ na tryb podtrzymujacy.
e [Dziesiec¢ dnibrania, dwadziescia dni przerwy, cykl powtarzany tak dtugo, jak chcesz.

e Towygodny sposéb na utrzymanie efektu bez codziennego stosowania przez caty rok.

6 Siedem najczestszych btedow

Ocena po trzech dniach

Mikrobiota to nie tabletka przeciwbolowa. Pierwsze wnioski wyciggaj po kilku tygodniach.

Wybér po samej liczbie miliardow

Bez numeréw szczepow i ostony przed kwasem ta liczba niewiele znaczy.

Dodawanie proszku do gorgcych potraw

Temperatura zabija zywe kultury. Tylko chtodne jedzenie.

Branie nieregularne

Preparat brany, gdy sie przypomni, nie zbuduje niczego trwatego.

Odstawienie zaraz po antybiotyku

Wtasnie wtedy zaczyna sie najwazniejsza czesc, a nie konczy.

Traktowanie probiotyku jak zamiennika diety

Bez btonnika z warzyw i kasz bakterie nie majg czym sie zywic.

Przechowywanie obok kuchenki albo na parapecie

Ciepto i swiatto skracajg zywotnosc bakterii.
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7 Pytania, ktére dostajemy najczesciej

Czy BestBiotic trzeba trzymaé w lodéwce?

Nie, o ile nie panuje upat i nie stoi przy zrodle ciepta: piecu, piekarniku czy kominku. Temperatura pokojowa w
suchym miejscu wystarczy.

Czy przed rozpoczeciem trzeba zrobi¢ badania?

Nie. Preparaty probiotyczne naleza do grupy uznanych za bezpieczne. Wyjatkiem sg dolegliwosci zwigzane z SIBO
lub IMO, wtedy warto skonsultowac sie z lekarzem.

Czy produkt zawiera gluten albo laktoze?

Nie. Kazda partia jest badana pod katem obecnosci glutenu i laktozy, wiec produkt moga stosowac takze osoby z
celiakia.

Czy zawiera Sladowe ilosci biatek mleka?

Nie. Wszystkie sktadniki sg roslinne i bez alergenéw.

Czy mozna stosowac w ciqzy i przy karmieniu?

Wiekszosc¢ suplementéw BestlLab mozna, ale w tym okresie zawsze zalecamy wczesniejszg konsultacje z
lekarzem.

Jem duzo kiszonek, czy probiotyk ma jeszcze sens?

Kiszonki to bardzo dobra podstawa, ale zawartosc¢ i r6znorodnos¢ szczepow jest w nich zmienna i zalezy od

sposobu przygotowania. Preparat daje powtarzalng, znang dawke konkretnych szczepow.

Gdzie produkowane sq suplementy BestLab?

W Polsce, w zaktadach spetniajgcych wysokie standardy jakosci. Kazda partia jest badana w niezaleznym
laboratorium JS Hamilton. Sprawozdanie z badan nr 1039167/25/GDY.
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8 Skiad BestBiotic

Dziesie¢ numerowanych szczepow w jednej kapsutce odpornej na kwas zotgdkowy.

Bifidobacterium lactis BSO1(LMG P-21384) 9 mid
Lactobacillus rhamnosus GG (ATCC 53103) 6 mid
Lactobacillus rhamnosus LR05 (DSM 19739) 6 mid
Lactobacillus rhamnosus LR04 (DSM 16605) 3mid
Lactobacillus plantarum LPO1(LMG P-21021) 3mid
Lactobacillus plantarum LP02 (LMG P-21020) 1,5 mid
Lactobacillus salivarius LS01(DSM 22775) 1,2 mid
Bifidobacterium lactis MB2409 (DSM 23733) 0,9 mid
Bifidobacterium bifidum MB109 (DSM 23731) 0,9 mid
Streptococcus thermophilus ST10 (DSM 25246) 0,12 mid
Razem w kapsutce 30 mid komérek

Wartosci podane jako Aktywne Jednostki Fluorescencyjne (AJF). Badanie metoda cytometrii przeptywowej Met-int 612,
opracowang dla bakterii mikrokapsutkowanych. Zawartos¢ opakowania: 30 kapsutek. Zalecane spozycie: 1 kapsutka dziennie do

wieczornego positku, popi¢ woda.

Suplement diety nie jest lekiem i nie moze byc¢ stosowany jako substytut zréoznicowanej diety. Zrownowazony sposob zywienia
i prawidtowy tryb zycia sg wazne dla funkcjonowania organizmu. Nie nalezy przekraczac zalecanej porcji do spozycia w ciggu
dnia. Nie stosowac¢ w przypadku nadwrazliwosci na ktorykolwiek ze sktadnikow. Kobiety w cigzy oraz matki karmigce przed
zastosowaniem produktu powinny skonsultowac sie z lekarzem. Przechowywac¢ w spos6b niedostepny dla matych dzieci.

BEST LAB SP. Z O.O.
ul. Grzybowska 87, 00-844 Warszawa

NIP 5272991208 - KRS 0000856521 @ BESTLZ\B

tel. 793787737 - EAN 5804917029114
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