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Dejte si do poradku stfeva a budete zdravi. Mozna takhle jednodusSe se da
shrnout pozitivni vliv probiotickych bakterii na nas organizmus.
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Stfevni mikrofléra musi byt v rovnovaze a jakékoli naruseni v jejim mnozstvi
nebo slozeni mlze vyvolat nezddouci imunitni reakci nebo zazivaci problémy.
Aby se tak nestalo, mame ku pomoci prave probiotické bakterie.



Ne kazda je kamaradka

Ve stfevé mame kolem 450-500 typl bakterii. Zatimco nékteré jsou télu
Skodlivé, jiné, tzv. probiotické, jsou ,,hodné*“.

»,Mezi nejznaméjsi probiotické bakterie patfi predevsim ty z rodu
Lactobacillus, Bifidobacterium a Streptococcus,” vyjmenovala
dietolozka PhDr. Karolina Hlavata, Ph.D.

Jako slozka vyzivy maji probiotika napfiklad protiinfek¢ni ucinky, podporuji
imunitu, zlepsuji vyprazdnovani, snizuji riziko vzniku alergii a priznivé
ovliviiuji prubéh zanétu. Diky nim je naSe traveni zdravé a stfeva spravné
funguiji.

Kde je najdeme

Kdyz jsme zdravi a jime pestrou stravu, nemusime probiotika nijak doplnovat.
Narusit nasi mikrofloru mohou priliSny stres, infek¢ni onemocnéni a Spatné
stravovani. Spoustééem potizi byva i starnuti. Vubec nejvétsim nepfitelem
prospésnych strevnich bakterii je nadmérné uzivani antibiotik. Ne-
rovnovaha strev se mlze projevit napriklad plynatosti, zacpou, nadymanim ¢i



prdjmem.

Je tfeba vse rychle napravit, a to pravé funk¢nimi a Ucinnymi probiotiky.

,Probiotické bakterie se nachazeji v radé vyrobkd, nejtypictéjsi jsou
zakysané mlécné vyrobky (predevsim jogurty, jogurtova a kefirova
mléka), tvrdé syry typu emental a zelenina konzervovana mlécnym
kvasenim (napr. kysané zeli),” vyjmenovava Karolina Hlavata.

,Daji se zakoupit i jako doplnék stravy napf. v Iékarnach, jednodussi
je vsak sahnout po jejich prirozené formeé v bézné strave,” dodava.

Neplette si je...

Mozna jste slySeli o prebiotikach. Jak se to tedy spravné vyslovuje? Nebo je to
jedno? Neni!

* Probiotika (pro = pfiznivy, bios = zivot) jsou jiz zminéné ,hodné*“
bakterie, tedy Zivé organizmy, jez priznivée ovliviuji zdravi Clovéka tim, ze
vylepsuji rovnovahu jeho strevni mikrofléry.

* Prebiotikum je nestravitelna slozka potravy, kterd podporuje rlist nebo
aktivitu strevni mikrofléry. Vytvari vhodné podminky pro spravny rist a



plsobeni probiotik. Prebiotikem je napriklad vlaknina. Najdeme je hlavné v
obilovinach, ale i v ovoci a zeleniné.

* A pro Uplnost pfipomenme, ze existuji také synbiotika. Takto se oznacuji
pfipravky obsahujici prebiotikum a probiotikum zaroven.
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