Sommaren ar i antagande och
semestern hdgrar. Ljumma kvallar

med grillfest, picknick i det grona eller
kanske en semesterresa till varmare
ldnder. Det dr gyllene tider, dven

for kolibakterierna. De som ger oss
magsjuka och harjar som vérst under
rotmanaden. Stark ditt forsvar sa att du
ar redo for det stora bakterieslaget.

olibakterier finns naturligt i vara
tarmar och dir gor de nytta
genom att bryta ner maten sd att
vi kan ta upp niringen. Det ar nar
de hamnar i fel sdllskap och pa fel stille som
de forvandlas och blir vara fiender. Kolibak-
terier i badvattnet eller dnnu varre i dricks-
vattnet ar direkt ohilsosamt och de flesta
turistdiarréer beror pa kolibakterier.

BAKTERIER TRIVS DAR DET ir lagom varmt,
ungefir som i kroppen eller i mat som sttt
isolen en stund. D4 delar de sig snabbt och
det stora slaget i magen och tarmarna mel-

PROBIOMAX Varie tablett innehaller éver
100 miljoner mjélksyrabakterier av stammen
Lactobacillus reuteri protectis. De kan produ-
cera det aktiva antibakteriella

amnet reuterin i tarmfloran.

Finns i tuggtablett med

citrussmak.

Dosering: 1 tablett per dag.
Pris cirka: 105 kronor.

(20 tabletter), 239 kronor
(60 tabletter).

Forbered dig for

Det stora ¢
aklerieslaget

AV HELENA THOREN

lan goda och onda bakterier kan starta. Med
tillrdckligt manga av de goda pa stillen i
kroppen dir bakterierna trivs bast, nimli-
gen i tjocktarmen, kan kroppen littare for-
svara sig mot inkraktarna. Du kan sjdlv
hjdlpa till genom att dta probiotika. Probio-
tika innehéller miljarder goda bakterier och
de dr vara basta vinner i dessa tider.

PROBIOTIKA STIMULERAR IMMUNFORSVA-
RET, 6kar motstindet mot infektioner och
motverkar diarréer. Nar de goda bakte-
rierna i probiotikan sldr sig ner i tarmen
stabiliserar de tarmfloran. Forskare vid
Karolinska Institutet lutar at att sjilva bak-
terieslaget i tjocktarmen sker pa diploma-
tins vig: bakterierna ”pratar” med varan-
dra. Kanske gar det till sa att de goda bak-
terierna talar om for de skadliga att sluta
foroka sig och da klarar vi béttre av att
vinna slaget.

De goda bakterierna finns naturligt i
vissa livsmedel som yoghurt och kan itas
som kosttillskott. Produkterna har effekt

LACTIPLUS Innehaller flera stammar av
olika mjélksyrabakterier. En normaldos ger
éver fem miljarder levande bakterier. Ta
kapslarna i samband med
maltid eller garna fore sang-
gaende. Innehaller gelatin.
Dosering: normalt 2 kapslar
per dag.

Pris cirka: 189 kronor (60
kapslar), 349 kronor (120
kapslar).

sd linge de anvinds, men det kan ta en
vecka innan tarmfloran har stabiliserats.
Rusta dig i god tid infor det stora bakte-
rieslaget! M

DE GODA BAKTERIERNA
Det bor hisnande 100 000 miljarder
bakterier i kroppen. Vi lever for det
mesta i symbios med varandra. De
behdver oss och vi behéver dem. Nar
vi féddes var vi helt rena fran bakte-
rier, men redan efter ett par timmar
hade de forsta flyttat in. Nar vi
sedan ammades fick vi via brést-
mjolken goda bakterier tillsammans
med kolhydrater, som bakterierna
behover fér att kunna dela sig. Nar vi
fyllt tva ar hade vi byggt upp en tarmflora
som i mangt och mycket liknar en vuxens.
Alla manniskor har en unik bakterieprofil i
sin tarm, som tyvarr ganska latt kan ham-
na i obalans till exempel i semestertider.

PROBIOTIKA Innehéller fyra bakteriestam-
mar av levande mikroorganismer. Varje tablett
har 3 miljarder goda bakterier.

Tabletterna kan forvaras i rums-  [IHIINEER
temperatur och &r héllbara i minst [ \
tolv manader. v
Dosering: 1— 2 tabletter per dag. .[;"'_':biqf—_k?:
Pris cirka: 149 kronor

(60 vegetabiliska

tabletter).



