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Το μικροβίωμα σου είναι ένας τρομερός σύμμαχος της
υγείας σου. Οι μικροοργανισμοί που το απαρτίζουν
επηρεάζουν πολλές πτυχές της ζωής σου, από την πέψη και
το ανοσοποιητικό, μέχρι τη διάθεση και τη συνολική σου
ευεξία!

Σίγουρα θα έχεις ακούσει (αν δεν έχεις ήδη πάρει δηλαδή) για
τα συμπληρώματα που διατίθενται για την ενίσχυση του
μικροβιώματος του εντέρου.

Σε αυτό το e-book, θα εξερευνήσουμε τρεις βασικές
κατηγορίες συμπληρωμάτων που στοχεύουν στην
υποστήριξη και την ενδυνάμωση του μικροβιώματός σου: 

Τα προβιοτικά 
Τα πρεβιοτικά 
Τα συμβιωτικά
Τα μεταβιωτικά

Μέσα από σύντομες και κατανοητές πληροφορίες, θα ανα-
καλύψεις τη λειτουργία και τα οφέλη τους, αλλά και τι να
προσέξεις όταν επιλέγεις το κατάλληλο συμπλήρωμα για
τις δικές σου ανάγκες.

Πριν Ξεκινήσουμε...
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Συγγραφέας: Πάρης Παπαχρήστος
Ημ. Δημοσίευσης: 23.06.25



Το πιο γνωστό είδος από όλα τα συμπληρώματα του
εντερικού μικροβιώματος. Εάν δεν έχεις πάρει εσύ ο ίδιος/η
ίδια τότε σίγουρα έχεις κάποιο κοντινό σου άτομο που έχει
πάρει προβιοτικά κατά τη διάρκεια της ζωής του.

Προβιοτικά σε δράση
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Οι γιατροί συνήθως τα συστήνουν συμπλη-
ρωματικά όταν σου συνταγογραφούν
αντιβιοτικά.

Γιατί αυτό; 
Γιατί τα αντιβιοτικά μπορούν να διαταράξουν την ισορ-
ροπία του μικροβιώματος, καθώς εξουδετερώνοντας
τα παθογόνα μικρόβια, εξουδετερώνονται και αρκετά
ωφέλιμα ταυτόχρονα. 



ΔΟΣΟΛΟΓΙΑ

Συνήθως 1-10 δισεκατομμύρια CFU (μονάδες σχηματισμού
αποικιών) ημερησίως, ανάλογα με την ένδειξη. Η ακριβής
δοσολογία μπορεί να καθοριστεί από έναν επαγγελματία υγείας.
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Προβιοτικά Lactobacillus
Από τους πιο γνωστούς τύπους προβιοτικών. Τα βακτήρια του
γαλακτοβάκιλλου είναι παραγωγοί γαλακτικού οξέος και
υποστηρίζουν την υγεία του πεπτικού συστήματος. 

Κάτι ενδιαφέρον για αυτούς είναι πως πιθανολογείται ότι μπορούν
να βοηθήσουν στη δυσανεξία λακτόζης καθώς μπορούν να
συνθέσουν το ένζυμο της λακτάσης, το ένζυμο που υπάρχει σε
μειωμένη ποσότητα σε άτομα με δυσανεξία στη λακτόζη. 

ΑΝΑΓΚΗ ΔΙΑΚΟΠΗΣ02
Δεν υπάρχει ανάγκη υποχρεωτικής διακοπής μετά από
συγκεκριμένο χρονικό διάστημα, αλλά η συνεχής λήψη μπορεί
να μην είναι απαραίτητη αν έχει αποκατασταθεί η ισορροπία του
μικροβιώματος.

03 ΤΡΟΠΟΣ ΛΗΨΗΣ

Λαμβάνεται καλύτερα με άδειο στομάχι ή μαζί με ένα μικρό
γεύμα για βέλτιστη απορρόφηση. Αποφεύγεται η ταυτόχρονη
κατανάλωση με ζεστά ροφήματα που μπορεί να επηρεάσουν τη
βιωσιμότητα των βακτηρίων.



ΔΟΣΟΛΟΓΙΑ

Συνήθως 1-10 δισεκατομμύρια CFU ημερησίως, ανάλογα με τον
τύπο και το σκοπό της χρήσης.
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Προβιοτικά Bifidobacterium
Τα είδη είναι γνωστά για την ικανότητά τους να διασπούν
υδατάνθρακες και να παράγουν γαλακτικό οξύ. Μπορούν να
βοηθήσουν στη διατήρηση μιας υγιούς ισορροπίας των
βακτηρίων του εντέρου.

ΑΝΑΓΚΗ ΔΙΑΚΟΠΗΣ02
Δεν είναι απαραίτητη η διακοπή, αλλά η λήψη μπορεί να
προσαρμόζεται ανάλογα με την κατάσταση της υγείας σου και
τις συστάσεις του ειδικού.

03 ΤΡΟΠΟΣ ΛΗΨΗΣ

Λειτουργούν ως πρεβιοτικά και ενισχύουν την αποδοτικότητά
του.



ΔΟΣΟΛΟΓΙΑ

250-500 mg την ημέρα (συνήθως 1-2 κάψουλες), ανάλογα με την
ένδειξη. Σε περιπτώσεις διάρροιας, μπορεί να απαιτηθούν
υψηλότερες δόσεις, πάντα με την καθοδήγηση ειδικού.
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Προβιοτικά Saccharomyces
boulardii
Σε αντίθεση με τα βακτήρια, το Saccharomyces boulardii είναι
ένα προβιοτικό ζύμης. Είναι γνωστό για την ικανότητά του να
υποστηρίζει την υγεία του πεπτικού συστήματος και μπορεί να
βοηθήσει στην πρόληψη ή την ανακούφιση της διάρροιας που
σχετίζεται με τη χρήση αντιβιοτικών ή άλλων
γαστρεντερικών προβλημάτων.

ΑΝΑΓΚΗ ΔΙΑΚΟΠΗΣ02
Συνήθως λαμβάνεται για συγκεκριμένο χρονικό διάστημα (π.χ.
κατά τη διάρκεια ή μετά τη λήψη αντιβιοτικών). Η παρατεταμένη
χρήση δεν είναι απαραίτητη εκτός αν υπάρχει συγκεκριμένη
ένδειξη.

03 ΤΡΟΠΟΣ ΛΗΨΗΣ

Λαμβάνεται καλύτερα με άδειο στομάχι ή μεταξύ των γευμάτων.
Αποφεύγεται η κατανάλωση ζεστών τροφίμων ή ποτών κοντά
στη λήψη του.



ΔΟΣΟΛΟΓΙΑ

Συνήθως 1-10 δισεκατομμύρια CFU ημερησίως, αλλά μπορεί να
διαφέρει ανάλογα με τον σκοπό της χρήσης.
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Προβιοτικά Streptococcus
thermophilus
Αυτό το βακτήριο χρησιμοποιείται συνήθως στη ζύμωση του
γιαουρτιού και είναι γνωστό για την ικανότητά του να
επιβιώνει σε όξινα περιβάλλοντα, όπως το στομάχι.
Συμβάλλει θετικά στην υγεία του πεπτικού.

ΑΝΑΓΚΗ ΔΙΑΚΟΠΗΣ02
Δεν απαιτείται διακοπή, αλλά δεν είναι απαραίτητη η συνεχής
λήψη εφόσον επιτευχθεί η επιθυμητή βελτίωση.

03 ΤΡΟΠΟΣ ΛΗΨΗΣ

Συνιστάται η λήψη με ένα γεύμα που περιέχει γαλακτοκομικά
προϊόντα, καθώς αυτά υποστηρίζουν τη δραστηριότητά του. Για
παράδειγμα, μπορεί να ληφθεί παράλληλα με γιαούρτι ή γάλα.



Εάν σκοπεύεις να
‘εξοπλιστείς’ 
με συμπληρώματα
προβιοτικών για την
ενίσχυση του μικροβιώματος
σου, θυμήσου πως
διαφορετικά προβιοτικά
στελέχη μπορεί να έχουν
διαφορετικές επιδράσεις
στην υγεία, επομένως είναι 

σημαντικό να επιλέξεις ένα
προβιοτικό συμπλήρωμα
που περιέχει στελέχη που
υποστηρίζονται από
επιστημονικά δεδομένα για
το επιδιωκόμενο όφελος που
αναζητάς.

ΔΙΑΙΤΟΛΟΓΟΣ

Συμβουλέψου έναν σχετικό επαγγελματία υγείας πριν από
την έναρξη ενός προβιοτικού συμπληρώματος, ειδικά εάν
έχεις κάποιο υποκείμενο πρόβλημα υγείας ή εάν λαμβάνεις
φαρμακευτική αγωγή (ή εάν θέλεις να αποφύγεις την
άσκοπη παραγωγή αερίων). 

Τι να προσέξεις με τα
Προβιοτικά

ΕΠΙΠΛEΟΝ, Η ΑΠΟΤΕΛΕΣΜΑΤΙΚOΤΗΤΑ ΤΩΝ
ΠΡΟΒΙΟΤΙΚΩΝ ΜΠΟΡΕΙ ΝΑ ΕΞΑΡΤΑΤΑΙ ΑΠΟ
ΠΑΡΑΓΟΝΤΕΣ ΟΠΩΣ Η ΔΟΣΟΛΟΓΙΑ, Η ΜΕΘΟΔΟΣ
ΧΟΡΗΓΗΣΗΣ ΚΑΙ ΤΟ ΠΡΟΫΠΑΡΧΟΝ ΜΙΚΡΟΒΙΩΜΑ.
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Τα πρεβιοτικά είναι μη εύπεπτες ίνες, τρόφιμα για το
μικροβίωμα σου, βοηθώντας το να ευδοκιμήσει και να
πολλαπλασιαστούν οι ευνοϊκοί μικροοργανισμοί.

Τα πρεβιοτικά χρησιμοποιούνται επιλεκτικά από ωφέλιμα
βακτήρια στο έντερο (όπως τα Bifidobacteria και οι
Lactobacilli).

Προάγοντας την ανάπτυξη αυτών των ωφέλιμων μικροορ-
γανισμών, τα πρεβιοτικά συμβάλλουν στη διατήρηση μιας
υγιούς ισορροπίας του εντερικού μικροβιώματος, και κατά
αυτόν τον τρόπο προσφέρουν διάφορα οφέλη όπως:

Βελτιωμένη υγεία του πεπτικού συστήματος
Ενισχυμένη λειτουργία του ανοσοποιητικού
συστήματος
Μειωμένα επίπεδα φλεγμονής
Μεταβολική υγεία και καλύτερη διαχείριση του βάρους.

Πρεβιοτικά
02
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Υπάρχουν φυσικά στα τρόφιμα αλλά και σε μορφή
συμπληρωμάτων. Συνήθως απομονώνονται ως θρεπτικά
στοιχεία από τη φυσική πηγή τους αν και μερικά μπορεί
να συντεθούν στο εργαστήριο. Οι κύριοι τύποι πρεβιωτικών
αναφέρονται στην επόμενη σελίδα.



ΟΦΕΛΗ

Η ινουλίνη ενισχύει την ανάπτυξη των Bifidobacteria στο έντερο,
τα οποία συμβάλλουν στη βελτίωση της πέψης και στην ενίσχυση
του ανοσοποιητικού συστήματος. Παράλληλα, μπορεί να
βοηθήσει στη διαχείριση της χοληστερόλης και στη
σταθεροποίηση των επιπέδων σακχάρου στο αίμα.

01
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Πρεβιοτικά Ινουλίνη
Η ινουλίνη εξάγεται από τη ρίζα κιχωρίου και είναι διαλυτή
ίνα. Χρησιμοποιείται συχνά σε μορφή σκόνης και μπορεί να
προστεθεί σε τρόφιμα ή ποτά.

ΔΟΣΟΛΟΓΙΑ02
2-10 g ημερησίως, ξεκινώντας με μικρότερες ποσότητες (π.χ. 2-3
g) για την αποφυγή φουσκωμάτων, και σταδιακή αύξηση.

03 ΑΝΑΓΚΗ ΔΙΑΚΟΠΗΣ

Δεν απαιτείται, αλλά η παρατεταμένη λήψη μπορεί να μην είναι
απαραίτητη αν έχει επιτευχθεί η επιθυμητή ενίσχυση του
μικροβιώματος

04 ΤΡΟΠΟΣ ΛΗΨΗΣ

Προστίθεται σε τρόφιμα ή ποτά (π.χ. smoothies, χυμούς) και
λαμβάνεται καλύτερα με γεύματα.



ΟΦΕΛΗ

Οι FOS διεγείρουν την ανάπτυξη βακτηρίων όπως οι Lactobacilli
και τα Bifidobacteria, προάγοντας τη διατήρηση ενός υγιούς
μικροβιώματος. Αυτό μπορεί να μειώσει τη φλεγμονή στο έντερο
και να βελτιώσει την αντοχή στις λοιμώξεις.

01
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 Φρουκτοολιγοσακχαρίτες (FOS) 
Παρόμοια με την ινουλίνη, οι FOS είναι τύπος διαλυτής ίνας
που φυσικά βρίσκεται σε πολλά φρούτα και λαχανικά.
Διατίθεται σε μορφή σκόνης ή κάψουλας.

ΔΟΣΟΛΟΓΙΑ02
2-10 g ημερησίως, προσαρμοσμένη στις ατομικές ανάγκες.
Ξεκίνησε με χαμηλή δόση (1-2 g) για να μειώσεις τον κίνδυνο
πεπτικών διαταραχών.

03 ΑΝΑΓΚΗ ΔΙΑΚΟΠΗΣ

Δεν χρειάζεται, αλλά η συνεχής λήψη μπορεί να διακόπτεται
όταν τα οφέλη έχουν επιτευχθεί.

04 ΤΡΟΠΟΣ ΛΗΨΗΣ

Συνήθως λαμβάνονται με γεύματα. Μπορεί να προστεθεί σε
φαγητά ή ποτά.

Πρεβιοτικά 



ΟΦΕΛΗ

Οι GOS υποστηρίζουν την ανάπτυξη κυρίως των Bifidobacteria,
που παίζουν σημαντικό ρόλο στη μείωση του κινδύνου εντερικών
λοιμώξεων και στη βελτίωση της λειτουργίας του
ανοσοποιητικού.

01
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Γαλακτοολιγοσακχαρίτες (GOS)
Αυτά τα πρεβιοτικά βρίσκονται φυσικά στο ανθρώπινο
μητρικό γάλα αλλά και σε ορισμένα όσπρια. Όπως και τα
υπόλοιπα πρεβιοτικά, διεγείρουν την ανάπτυξη των
ωφέλιμων βακτηρίων στο έντερο, αλλά ιδίως των
Bifidobacteria.

ΔΟΣΟΛΟΓΙΑ02
2-8 g ημερησίως, ανάλογα με την ανοχή και την ανάγκη.

03 ΑΝΑΓΚΗ ΔΙΑΚΟΠΗΣ

Δεν είναι υποχρεωτική η διακοπή, αλλά όπως και τα υπόλοιπα
πρεβιοτικά, συνίσταται περιοδική ανασκόπηση της ανάγκης για
χρήση.

04 ΤΡΟΠΟΣ ΛΗΨΗΣ

Μπορεί να ληφθεί μαζί με γεύμα, κατά προτίμηση με τρόφιμα που
περιέχουν ωφέλιμα βακτήρια (π.χ. γιαούρτι).

Πρεβιοτικά 



ΟΦΕΛΗ

Η αραβινοξυλάνη προάγει την ανάπτυξη ευεργετικών βακτηρίων
και βοηθά στη ρύθμιση του ανοσοποιητικού συστήματος.
Επιπλέον, έχει αντιφλεγμονώδη δράση και συμβάλλει στη μείωση
του κινδύνου χρόνιων παθήσεων.

01
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Πρεβιοτικά Αραβινοξυλάνη
Βρίσκεται φυσικά στο πίτουρο σιταριού και σε άλλους
κόκκους δημητριακών, από όπου και εξάγεται. 

ΔΟΣΟΛΟΓΙΑ02
5-10 g ημερησίως, ανάλογα με τη μορφή του συμπληρώματος.
Ξεκινάς με χαμηλή δόση (5 g) για να μειώσεις τις πιθανότητες
φουσκώματος.

03 ΑΝΑΓΚΗ ΔΙΑΚΟΠΗΣ

Δεν απαιτείται, αλλά η χρήση μπορεί να περιορίζεται ανάλογα με
την κατάσταση υγείας σου και τα επιδιωκόμενα αποτελέσματα.

04 ΤΡΟΠΟΣ ΛΗΨΗΣ

Λαμβάνεται καλύτερα με γεύμα, ειδικά τρόφιμα πλούσια σε
φυτικές ίνες που υποστηρίζουν την απορρόφηση.



ΟΦΕΛΗ

Οι πηκτίνες υποστηρίζουν την ανάπτυξη βακτηρίων που
παράγουν βουτυρικό οξύ, ένα λιπαρό οξύ που προστατεύει τα
εντερικά τοιχώματα και μειώνει τη φλεγμονή. Παράλληλα,
βοηθούν στη ρύθμιση των επιπέδων χοληστερόλης και σακχάρου
στο αίμα.

01
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Πρεβιοτικά Πηκτίνες
Σίγουρα θα τις έχεις πετύχει στο πίσω μέρος κάποιας
συσκευασίας. Βρίσκονται φυσικά σε φρούτα όπως τα μήλα και
τα εσπεριδοειδή, ωστόσο ένας άλλος λόγος που είναι τόσο
γνωστές είναι καθώς χρησιμοποιούνται ως πηκτικός παρά-
γοντες σε διάφορα τρόφιμα (συνήθως σε μαρμελάδες).
Ανήκουν και αυτές στη κατηγορία των διαλυτών ινών.

ΔΟΣΟΛΟΓΙΑ02
5-15 g ημερησίως, ανάλογα με την ένδειξη. Σε περιπτώσεις
πεπτικών προβλημάτων, οι χαμηλότερες δόσεις είναι
προτιμότερες.

03 ΑΝΑΓΚΗ ΔΙΑΚΟΠΗΣ

Δεν απαιτείται, αλλά συνήθως χρησιμοποιείται για συγκεκριμένο
χρονικό διάστημα ή για συγκεκριμένο στόχο.

04 ΤΡΟΠΟΣ ΛΗΨΗΣ
Λαμβάνεται καλύτερα με γεύμα, καθώς οι πηκτίνες είναι
διαλυτές ίνες που δουλεύουν αποτελεσματικά με άλλα θρεπτικά
συστατικά.



ΟΦΕΛΗ

Οι βήτα-γλυκάνες ενισχύουν την ανάπτυξη ωφέλιμων
βακτηρίων και βελτιώνουν τη λειτουργία του ανοσοποιητικού
συστήματος. Επιπλέον, έχουν αποδειχθεί χρήσιμες στη μείωση
των επιπέδων χοληστερόλης και στη βελτίωση της
καρδιοαγγειακής υγείας.

01
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Πρεβιοτικά Βήτα-γλυκάνες 
Βρίσκονται φυσικά στη βρώμη, στο κριθάρι και σε ορισμένα είδη
μανιταριών. Οι β-γλυκάνες είναι και αυτές διαλυτές ίνες που μπορούν να
λειτουργήσουν ως πρεβιοτικά υποστηρίζοντας την ανάπτυξη ωφέλιμων
βακτηρίων στο έντερο.

ΔΟΣΟΛΟΓΙΑ02
3-10 g ημερησίως, ανάλογα με την πηγή και την ανάγκη (π.χ.
ενίσχυση ανοσοποιητικού ή μικροβιώματος).

03 ΑΝΑΓΚΗ ΔΙΑΚΟΠΗΣ

Δεν υπάρχει απαραίτητα ανάγκη διακοπής, αλλά η χρήση μπορεί
να προσαρμοστεί ανάλογα με τα επιθυμητά αποτελέσματα.

04 ΤΡΟΠΟΣ ΛΗΨΗΣ

Συνίσταται να λαμβάνεται με τρόφιμα που περιέχουν υγιεινά
λιπαρά (π.χ. ξηρούς καρπούς), καθώς μπορεί να βελτιώσει τη
βιοδιαθεσιμότητα



Τι να προσέξεις με τα
Πρεβιοτικά

WWW.DIAITOLOGOS.COM 15

ΠΡΟΣΟΧΗ

Υπερβολική ή απότομη πρόσληψη πρεβιοτικών μπορεί να
οδηγήσει σε ανεπιθύμητες παρενέργειες όπως πεπτικές
διαταραχές και φουσκώματα.

Όπως και με τα προβιοτικά,
συστήνεται η λήψη τους
έπειτα από συνεννόηση με
κάποιον σχετικό επιστήμο-
να υγείας, καθώς μπορεί είτε
να καταλήξεις να τα παίρ-
νεις άσκοπα, να παίρνεις
το λάθος συμπλήρωμα ή
ακόμη και να σου φέρουν
ανεπιθύμητες παρενέρ-
γειες.

Διαφορετικά πρεβιοτικά
προτιμώνται από διαφορε-
τικά μικρόβια του εντερικού
σου μικροβιώματος, για αυτό
και κατά συνέπεια
επιφέρουν διαφορετικές
επιδράσεις στην υγεία.

Επομένως είναι σημαντικό
να επιλέξεις το κατάλληλο
πρεβιοτικό συμπλήρωμα
ιδανικό για να υποστηρίξει
την ανάπτυξη συγκεκριμέ-
νων μικροβιακών για το
επιδιωκόμενο όφελος που
αναζητάς.



Τώρα που έμαθες για τα προβιοτικά και τα πρεβιοτικά, μπορεί
να σου ήρθε η ιδέα “μήπως θα ήταν καλό να συνδυάσω τα
προβιοτικά με τα πρεβιοτικά;”. Ακριβώς αυτόν τον ρόλο
έχουν τα συμβιωτικά. 

Τα συμβιωτικά είναι συμπλήρωμα που διαθέτει ταυτόχρονα
και ζωντανούς οργανισμούς αλλά και το κολατσιό τους
μαζί. Ο συνδυασμός αποσκοπεί στην ανάπτυξη ωφέλιμων
μικροοργανισμών στο εντερικό σου μικροβίωμα. Τα
συμβιωτικά θα μπορούσαν να μετονομαστούν σε Batman &
Robin λόγω της τέλειας συνεργασίες που έχουν τα ενεργά
συστατικά τους. 

Συμβιωτικά
03
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Τα συμβιωτικά συμπληρώματα είναι διαθέσιμα σε διάφορες
μορφές, όπως κάψουλες, σκόνες, και εμπλουτισμένα
τρόφιμα. Χρησιμοποιούνται συχνά για την υποστήριξη της
πεπτικής λειτουργίας, την ενίσχυση του ανοσοποιητικού
συστήματος και την προώθηση της βιοποικιλότητας του
εντερικού μικροβιώματος. 

Όπως και με οποιοδήποτε άλλο συμπλήρωμα, είναι
σημαντικό να επιλέξεις ένα προϊόν υψηλής ποιότητας
από έναν αξιόπιστο κατασκευαστή και να συμβουλευτείς
έναν σχετικό επαγγελματία υγείας πριν ξεκινήσεις τη
χρήση.



Μπορεί να μην έχεις ξανακούσει τον όρο μεταβιοτικά, όμως
πρόκειται για ένα ανερχόμενο και πολλά υποσχόμενο πεδίο
στον χώρο της μικροβιακής υγείας!

Όλο και περισσότερες έρευνες δείχνουν πως δεν είναι μόνο
τα πρεβιοτικά ή τα προβιοτικά που έχουν σημασία, αλλά και
τα παραγόμενα μεταβολικά τους προϊόντα. Εδώ ακριβώς
μπαίνουν τα μεταβιοτικά.

Μεταβιοτικά

04
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Τι είναι τα Μεταβιοτικά;

Τα μεταβιοτικά (postbiotics) είναι τα βιοενεργά μόρια
που παράγονται από προβιοτικά βακτήρια κατά τη
διάρκεια της μεταβολικής τους δραστηριότητας,
είτε στο έντερο είτε σε εργαστηριακές συνθήκες.

Μπορεί να περιλαμβάνουν:

Νεκρά προβιοτικά βακτήρια
Κύτταρα που έχουν υποστεί λύση
Μεταβολίτες, όπως βουτυρικό οξύ, πεπτίδια
πολυσακχαρίτες, ένζυμα κ.ά.



Αν και τα μεταβιοτικά δεν είναι ζωντανοί μικροοργανισμοί,
έχουν ισχυρή βιολογική δράση. Σύμφωνα με πρόσφατες
μελέτες:

Ενισχύουν τον εντερικό φραγμό, μειώνοντας τη
διαπερατότητα ("leaky gut").
Ρυθμίζουν το ανοσοποιητικό σου, μειώνοντας
φλεγμονές ή υπεραντιδράσεις.
Δρουν αντιμικροβιακά, συμβάλλοντας στην
απομάκρυνση παθογόνων.
Μειώνουν τα πεπτικά ενοχλήματα (π.χ. φούσκωμα,
αέρια).
Έχουν σταθερότητα: δεν επηρεάζονται από
θερμοκρασία ή γαστρικά υγρά όπως τα ζωντανά
προβιοτικά.
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Ποια είναι τα οφέλη των
Μεταβιοτικών;
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Πού βρίσκεις τα
Μεταβιοτικά;
Τα μεταβιοτικά κυκλοφορούν σε μορφή συμπληρωμάτων,
αλλά υπάρχουν και σε ζυμωμένα τρόφιμα, όπως:

Τα τρόφιμα αυτά περιέχουν και ζωντανούς
και νεκρούς μικροοργανισμούς, αλλά και
μεταβολίτες επομένως, παρέχουν και
μεταβιοτική δράση.

Κεφίρ Γιαούρτι 
με ενεργούς

μικροοργανισμούς

miso

tempeh Kimchi Παλιωμένα Τυριά 
με φυσική ζύμωση



Αν έχεις δυσανεξία σε προβιοτικά ή ευαισθησία στο
έντερο, τα μεταβιοτικά μπορεί να αποτελούν μια πιο ήπια
και ασφαλή εναλλακτική. Δεν προκαλούν υπερβολική
δραστηριότητα στο μικροβίωμα, ούτε έχουν τον κίνδυνο
να διαταράξουν την εντερική ισορροπία σε ευάλωτα
άτομα.
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Γιατί να προτιμήσεις
Μεταβιοτικά;

Όπως με κάθε συμπλήρωμα:

Διάλεξε προϊόντα με τεκμηριωμένα μεταβιοτικά
συστατικά, όπως βουτυρικό οξύ, L. plantarum lysates
κ.λπ.
Απόφυγε προϊόντα με ασαφή σύνθεση ή χωρίς
επιστημονική τεκμηρίωση.
Συμβουλεύσου έναν ειδικό αν έχεις πεπτικά
προβλήματα ή χρόνια νοσήματα.

Τι να προσέξεις στα
Μεταβιοτικά;



ΤΙ ΝΑ ΚΡΑΤΗΣΕΙΣ

ΤΟ ΚΛΕΙΔΙ ΣΤΟ
ΜΙΚΡΟΒΙΩΜΑ

ΟΛΟΚΛΗΡΩΜΕΝΗ
ΠΡΟΣΕΓΓΙΣΗ

Φτάνοντας στο τέλος αυτού του
ebook για το μικροβίωμα και τα
συμπληρώματα που το υποστηρίζουν,
ελπίζω να έχεις αποκτήσει μια πιο
ξεκάθαρη εικόνα για το πώς τα
προβιοτικά, τα πρεβιοτικά και τα
συμβιωτικά μπορούν να συμβάλουν
στην υγεία σου.

Είτε ξεκινάς τώρα να εξερευνάς
τον κόσμο των συμπληρωμάτων
είτε είσαι ήδη εξοικειωμένος/η,
να θυμάσαι πως η ισορροπία
είναι το κλειδί.

Κάθε μικροβίωμα είναι
διαφορετικό, και το να
αναγνωρίζεις τις ανάγκες του
σώματός σου είναι εξίσου
σημαντικό με την επιστημονική
γνώση. 

Το ταξίδι προς ένα υγιές
μικροβίωμα δεν απαιτεί μόνο τα
σωστά συμπληρώματα, αλλά και
μια γενικότερα ισορροπημένη
διατροφή, διαχείριση του στρες
και τακτική φυσική δραστηριό-
τητα. 

Η φροντίδα του
μικροβιώματος σου
δεν είναι ένας
προορισμός, αλλά
μια συνεχής
διαδικασία.

Το μικροβίωμα είναι
ένας μοναδικός και
πολύπλοκος
σύμμαχος, που
παίζει κεντρικό
ρόλο όχι μόνο στην
πέψη αλλά και στη
συνολική ευεξία
σου.
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Παγκράτι, www.diaitologos.com
info@diaitologos.com

210-7561853

Είναι ώρα να αφήσεις τις
«δίαιτες» στο παρελθόν, το
σώμα σου είναι τόσο σοφό
όσο μεγάλη και η ποικιλία
τροφίμων που μας παρέχει η
φύση! 

Curabitur blandit libero id odio
tincidunt eleifend. Proin vitae
rhoncus augue, in aliquet
justo. Maecenas sit amet
hendrerit elit, et blandit dolor.
Proin pulvinar faucibus enim
nec sagittis. 
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