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Prirodni probiotika a prebiotika podporuji
imunitu a pomahaji s celou radou

rN 7

zdravotnich obtizi

Stav stfev ma uzkou spojitost s nasim celkovym zdravim. Velka cast
naseho imunitniho systému se nachazi pravé ve strevech. Nepratelské
mikroorganismy...

K poskozeni nebo oslabeni strevni mikroflory dochazi predevsim pri uzivani antibiotik, pri
prujmovych onemocnénich nebo naopak zdcpéach, nadyméni a jinych zazivacich obtizich.

Celkové probiotika a prebiotika pomahaji chranit nas organismus pred patogennimi -
nepratelskymi a hnilobnymi bakteriemi. VSeobecné znamym faktem je priznivy vliv strevni mikroflory
na zdravotni stav. Existuje mnoho dikazu, ze slozeni bakterii ve stfevé, a to zejména v kojeneckém
véku, ovliviiuje mnoho funkci organismu. Pritomnost probiotik v téle podporuje odolnost proti
infekcim a snizuje vyskyt alergickych onemocnéni, ¢imz je podporovana a posilovana prirozena
obranyschopnost organismu.

Kvalita strev a lidské zdravi

Stav strev ma uzkou spojitost s nasim celkovym zdravim. Velka ¢ast naseho imunitniho systému se
nachazi pravé ve strevech. Nepratelské mikroorganismy, ve stfevech obsazené, mohou zpusobovat
vznik Skodlivych latek, toxint, ¢pavku nebo metanu. To je pak nasledné pri¢inou mnoha nemoci. To,



jakou potravu jite, méa doslova zivotné dulezité. Spravna a dobra vyziva regeneruje jenom bunky a
tkédné Vaseho téla, ale ovliviiuje rovnéz vylucovaci procesy, kterymi se z téla Skodlivé latky
odstranuji.

Odstranénim se zabrani jejich dalSimu kvaseni a hnilobé. Dobry zdravotni stav neni mozné
dlouhodobé udrzet, pokud se tyto odpadni produkty v téle hromadi. Vylouceni nestravenych zbytka
potravy a dalSich Skodlivych latek je stejné dulezité jako spravna funkce traveni. V disledku
nahromadéné, nevyloucené stolice dochdazi k otravé krve - toxémii. Toxémie je stav, kdy v krvi koluji
toxiny. Vznika pri infekcich, kdy bakterie produkuji hodné toxinl. Toxiny maji nekrotické ucinky na
sliznice, svaly, jatra, ledviny. VétsSina lidi ani netusi, Ze odpadni latky, které se z téla dokonale
neodstrani, vytvaieji v tlustém strevé kvaseni a hnilobu. Siteni $kodlivych mikrobt v organismu
ucinné omezuji probiotické bakterie, tzv. probiotika.

Zivot s bakteriemi

V nasich strevech zije az 500 druhi mikrobu. Az 60 procent exkrementt, které vylouc¢ime,
obsahuje mikroby. Podle toho, o jaky jejich druh se jedna a kolik se jich v nasem téle aktualné
nachazi, ovliviiuje nasledné celkovy zdravotni stav. Pro udrzeni spravné vnitfni rovnovahy je nutné,
aby prospésné bakterie byly zastoupeny ve vyssi mire.

Prospésnymi bakteriemi jsou napriklad tyto nejznamé;jsi: Lactobacillus acidophilus,
Lactobacillus rhamnosus, Lactobacillus plantarum, Bifi dobacteriumbifi dum a Bifi
dobacterium longum. Vyssi mira zastoupeni téchto bakterii je zddouci. Nase strevni mikrofldora je
zpocatku naseho zivota tvorena probiotickymi druhy ziskanymi materskym mlékem. To je také
jednim z divod{i, pro¢ je kojeni déti, tak dulezité pro jejich aktudlni i budouci zdravi. U déti, které
jsou kojené, je strevni flora tvorena az z 95% uzite¢nych kmena. Kvalita a celkové slozeni strevni
flory se v pribéhu zivota stale proménuje. S vékem vSak bohuzel pocet prospésnych mikrobl ve
strevech klesa.

Jakeé faktory pusobi na strevni floru negativné?

Nejvétsim a zaroven nejéastéj$im zabijékem stievni flory jsou antibiotika. Nidi totiz zaroven se  [%]
Skodlivymi patogeny, také prospésné bakterie. Po uzivani antibiotik je vhodné ihned nasledné
nasadit probiotika, ktera novym osidlenim strev uZiteCnymi bakteriemi vyznamné pomohou. Alkohol
a koureni plisobi na nasi strevni mikrofléru jednoznacné negativné. Uskodit si mizeme také
nevhodnou stravou, predevsim se jedna o pomérné negativni vliv korenénych a prilis tucnych jidel.
Strevni floru ndm narusuji kazdé prodélané strevni obtize. Travici problémy nam jednoduse muze
zpusobit setkéni s cizi kulturou bakterii - tzv. cestovni prijem. Castym a obvyklym narusitelem
vnitrni rovnovahy byva také stres.

Priznivé ucinky probiotik na lidsky organismus

* Plsobi preventivné proti rozmnozovéni $kodlivych organismu.

* ZlepSuji vstrebavani zivin.

e Priznivé pusobi na peristaltiku.

 Probiotické bakterie prispivaji k celkovému zvyseni odolnosti organismu.

« Pisobi jako prevence respira¢nich onemocnéni, jako jsou chripka a nachlazeni, a infek¢énich
nemoci mocového ustroji.

 Zmirnuji alergické a atopické projevy u déti, priznaky zanétlivych stievnich chorob a prajmu a
projevy nesnasenlivosti laktézy (mlééného cukru).

* Probiotické bakterie rovnéz snizuji mnozstvi enzymi a bakterialnich metabolitl, které by


https://test2.spektrumzdravi.cz/www/co-je-strevni-chripka-a-jak-proti-ni-bojovat

mohly zptisobovat nadorové bujeni.
* Probiotika dokazou zlepsSit strevni mikrofléru pri uzivani antibiotik.

Kde se probiotika nachazeji? X

Probiotika muzeme nalézt v celé radé vyrobki, nejvice pak v zakysanych mlé¢nych vyrobcich
(jogurty a jogurtova nebo kefirova mléka). Dale pak v tvrdych syrech typu emental. Rovnéz jsou
obsazena v zeleniné, ktera je konzervovana mléénym kvaSenim (napriklad kysané zeli nebo kvasené

okurky). Ve formé dopliiku stravy je muzeme zakoupit v lékdrnach, mnohem zdravéjsi je vSak jejich
prijem v ramci bézné stravy.

Co muze probiotika nicit?

Nadmeérna konzumace prilis tuénych mas, uzenin, vnitrnosti, majonéz nebo nespravné ulozenych
potravin, pri jejichz traveni se zaCnou neimérné mnozit hnilobné bakterie poskozuje ucinky
probiotik. Ale i nadmérna konzumace sladkosti nebo bilkovin, nedostatek vlakniny a viibec
komplexnich sacharid{ pusobi negativné.

Kdy je vhodné uzivat probiotika

e v prubéhu a po dobu asi 1 tydne po ukonceni uzivani antibiotik

e pri chronickych koznich plisnovych onemocnénich

« pri kandidézach zazivaciho traktu, sliznice ust, vaginy, penisu, obecné pri jakémkoli plisnovém
onemocnéni

e pri snizené imunité

e pri stfevnich onemocnénich - drazdivy tracnik, prajem, hnilobna dyspepsie, kvasna dyspepsie,
Crohnova choroba, divertikulitida, zacpa

e diabetes (cukrovka) I. i II. typu

e v prubéhu téhotenstvi

e pri zédnétu mocového méchyre

e v pripadé mlécné intolerance a alergie

e pro upraveni zvySené hladiny cholesterolu

e pri poruchach funkci jater, zlu¢niku a slinivky

e k Gipravé ¢innosti zazivaciho traktu kojenct na umélé vyzive

Probiotika pro déti

Kojenci, batolata i vétsi déti maji casto problémy se zazivanim. Vétsinou se tak déje po 1éché
antibiotiky, infekcich dychacich cest nebo po alergickych reakcich. Maminkam lze v téchto
pripadech doporucit rizné probiotické pripravky, aby se stolice jejich déti dostala zpatky do
normalu. Probiotické vyzivové doplnky jsou k sehnani ve specialnich upravach pro déti ve formé
ruznych cucavych bonbdénu nebo zvykacich pastilek.

Proc probiotika i prebiotika?

Prebiotika jsou komplexem sacharidi, kterymi se probiotika zivi. Prebiotika tak vyznamné podporuji
nejen preziti, ale i rozmnozovani probiotik.



Prebiotika

Prebiotika jsou jednoduché cukry, oligosacharidy. Jedna se vlastné o rozpustnou vlakninu, ktera je
ve streve potravou pro télo prospésné strevni bakterie. Mezi nejvyznamnéjsi prirodni oligosacharid
patri inulin, jeho bohatym zdrojem jsou koreny ¢ekanky, artycok, cibule, cesnek, porek.

Prebiotika vytvareji ve strevé podminky pro spravné osidleni a funkci stfevni sliznice, podporuji rust
a aktivitu prospésnych mikroorganismu v tlustém streve.

Hlavni prirodni zdroje prebiotik

* ovoce - napriklad jablka a merunky
* zelenina - cibule, Cesnek, porek, chrest
e lusténiny

=]
Hlavni ucinky prebiotik

Prebiotika jsou naSemu organismu prospésna predevsim tim, Ze podporuji vhodné slozeni bakteridlni
mikrofléry. Pozitivnich G¢inku na lidsky organismus maji skute¢né mnoho. Jednak jsou skvélou
prevenci zazivacich obtizi, predev$im prujmovych onemocnéni. Snizuje se riziko karcinogennich
procesu v tlustém strevé a konecniku, jejich uzivani je dobrou prevenci nadort v oblasti
gastrointestinalniho traktu.

Mezi dalsi prinosné ucinky prebiotik patri zvysSeni imunity, mirna redukce hladin cholesterolu a
oxidovaného LDL v krvi, snizeni zénétlivych reakci sliznice tlustého streva (predevsim pri Crohnové
chorobé a ulcerdzni kolitidé). Napomahaji vstiebavani nékterych mineralnich prvka, predevsim
vapniku a horciku. Vlivem prebiotik dochdazi v tlustém strevé k produkci mastnych kyselin s kratkou
délkou uhlikatého retézce, které rovnéz pozitivné ovliviiuji vnitini prostredi, stav a také funkci
traCniku.

NavysSovani prijmu téchto latek vSak musi byt pozvolné a opatrné. Jejich prili§ vysoké davky mohou
zpusobovat nezadouci reakce traviciho traktu, vys$si produkci stfevnich plynu, nadyméni a paradoxné
i poruchy zazivani.



