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Dvoji sila zivych
prospesnych bakterii - na
osidleni zalezi!

URL clanku: magazin/clanky/o-vyzive/Dvoji-sila-zivych-prospesnych-bakterii---
na-osidleni-zalezi! s10010x19427.html

Ovlivnuji dle nejnovéjsich vyzkumU dost vyznamné nase zdravi. Mluvi se o
dusevnim zdravi, zminuje se ovlivnéni vyuziti zivin, traveni potravin i spravné
fungovani imunity. Kde v bézné potravé najdeme prebiotika, probiotika,
pfipadné synbiotika? A jak se stravovat, aby se u nas dafilo |épe tém
prospésnym bakteriim?


https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-vyzive/
https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-vyzive/Dvoji-sila-zivych-prospesnych-bakterii---na-osidleni-zalezi!__s10010x19427.html
https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-vyzive/Dvoji-sila-zivych-prospesnych-bakterii---na-osidleni-zalezi!__s10010x19427.html

Prebiotika - jidlo pro ty spravné mikroby

Jako prebiotika se oznacuji nestravitelné sacharidy s kratkym retézcem
(oligosacharidy, které maji nejvice 10 cukernych jednotek), které podporuji rist



nebo aktivitu ur¢itého kmenu nebo kmend bakterii, u kterych se prokazal
pozitivni efekt na zdravi Clovéka (nejCastéji bifidobakterie). Prebiotika jsou
vlastné stravou pro prospésné bakterie, které sidli v nasem travicim traktu.
Prebiotikem je ¢asto nestravitelna vlaknina - napriklad inulin, oligofruktéza,
galaktooligosacharidy, fruktooligosacharidy nebo laktuléza. Vlaknina ma navic i

dalsi pozitivni Ucinky.

 Bakterie usidlené v nasem travicim traktu prebiotika fermentuji, pritom
vznikaji mastné kyseliny s kratkym retézcem - napr. kyselina maselna,
octova, propionova.
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Escherichia Coli

Tyto kyseliny pozitivné
ovliviuji pH ve streveée (a tim
pomahaji branit rdstu
negativné plsobicich
bakterii), vyzivuji bunky
strevni sliznice a
podporuji tvorbu hlenu,
ktery stfevni sliznici chrani.
Tim, Ze podporuji rdst
pozitivné plsobicich bakterif,

také pfispivaji k tomu, aby se témto “hodnym” bakteriim u nas libilo.



Tyto bakterie totiz zaberou mista, ktera by jinak mohly zabranit jiné kmeny
bakterii, které nam nesvéddi (napr. Clostridium, Escherichia coli, aj.) Proto se
tfeba nedoporucuji neoduvodnéné vyplachy stfev - které by mohly
rovnovahu narusit.

Osidleni strev riznymi druhy bakterii ovliviuje rada faktord a mimo jiné i nase
strava. “Kolonizace” naseho organismu zacina uz v dobé narozeni (svou roli
hraje i zplsob porodu) a vyziva v raném véku - nejlépe prostrednictvim
kojeni. Postupné se pak osidleni naseho traviciho traktu dale rozviji a méni, i
dle naseho véku a zdravotniho stavu.

 “Zdravé” mikrobioté nesvedci, kdyz to prehanime s konzumaci cukru,
s alkoholem, vhodny neni ani nadbytek nasycenych mastnych kyselin
(nadmeérna konzumace masa, mlécnych vyrobka).

« “Uskodit” ji mUze i nizka konzumace vlakniny v podobé ovoce,
zeleniny, lusténin a celozrnnych obilovin, orechlt a semen.

Probiotika - ty “hodné” bakterie

Probiotika jsou zivé mikroorganismy (obvykle hlavné bakterie, vyjimecné
kvasinky - napf. saccharomyces boulardii), které prispivaji ke zlepseni naseho
zdravotniho stavu - v pfipadé, ze jich uzivame dostatek. Voli se zejména ty


https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-detech/Prvnich-1000-dnu-zivota-programuje-zdravi-ditete__s10013x10230.html

jejich pozitivni ucinek. NejCastéji se jedna o bakterie mlécného kvaseni -
kmeny Streptococcus, Enterococcus a Lactococcus, Lactobacillus, a nebo také
dalsi druh, Bifidobakterie.

 Probiotika najdeme napfriklad v kysanych mlécnych vyrobcich, jako je
napf. jogurt, kefir, ale tfeba i v tvrdych syrech, mlé¢né kvasené
zeleniné, tempehu ¢i miso pasté. Nejlepsi je konzumovat pestrou
stravu, ktera nam pomaha podporovat prospésné bakterie usidlené v
nasich strevech.

Na trhu jsou také k dispozici doplnky stravy, které mohou obsahovat jeden
nebo vice kmenl téchto prospésnych bakterii. Pomoci ndm mohou napf¥. v
prubéhu Ié¢by antibiotiky nebo po probéhlé 1é¢bé antibiotiky, pozitivni
efekt mohou mit i pro pacienty, které trapi napf. drazdivy tracnik. Kazdy Clovék
vSak mize na podavani probiotik reagovat jinak - pokud jsme zdravi, uzivat je
nepotrebujeme.

Dvoji sila! Pro + Pre = Syn

Synbiotika jsou kombinaci prebiotik s probiotiky - tedy zivé prospésné
bakterie spolu se substraty, které slouzi jako jejich strava. Jejich



pozitivni U¢inek na nas organismus se scita (plsobi totiz synergicky).

« Pfikladem pokrmu, ktery obsahuje oboji mdze byt napr. bily jogurt, ke
kterému si pfiddme potravinu obsahujici vidkninu (napr. ovesné vlocky
nebo inulin). Podobné tomu bude i tehdy, kdyZ si pfipravime mlécné
kvasenou zeleninu.

Kvasena zelenina (tzv.
pickles) prochazi procesem
mlécéného kvaseni
(fermentace). Timto
zplUsobem se odedavna
zpracovavaji potraviny, aby
se prodlouzila jejich
trvanlivost. Fermentace ale
pozitivné ovlivhuje i jejich
: . it stravitelnost. Pri kvaseni
vznikd napfr. laktat (sloucenina kyseliny mlécné), vedlejsim produktem cinnosti
bakterii jsou enzymy, natrdveni sacharid{, a nékteré vitaminy (napr. nékteré
vitaminy skupiny B, vitamin K). Pokud kvaseni neni ukonceno (zchlazenim),
jsou bakterie stale zivé a aktivni. Zelenina navic v sobé obsahuje viakninu,
polyfenoly, které Ize také hodnotit jako prebiotika.
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Synbiotika mlzZeme uzivat také ve formé doplnku stravy (obvykle v
kapslich) - obvykle obsahuji rizné kmeny bakterii dopInéné prebiotickou
vlakninou. Idealni je ale podpofit “prospivani” hodnych bakterii béznou pestrou
stravou.
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