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Spravné fungujici imunitni systém je pro nase zdravi velmi dilezity. Kdyz je
aktivni az pfriliS a napada bunky vlastniho téla, je to Spatné. Naopak, je-li
oslabeny az moc a nedovede se ubranit rlznym infekcim, také to neni v
poradku. Prebiotika, probiotika nebo bakterialni lyzaty umi jeho funkci vyladit.
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Prebiotika dobre krmte

 Prebiotiky nazyvame oligosacharidy, které neumime stravit a které
podporuji rust ¢i aktivitu prospésnych bakterii osidlujicich nas travici



trakt (zejména Bifidobakterii).

Bakterie sidlici v nasem tlustém strevé tyto oligosacharidy fermentuji, vyuzivaji
je jako zdroj energie, ¢imz vznikaji mastné kyseliny s kratkym retézcem, které
snizuji pH stfevniho prostredi’. To pak pozitivné ovliviiuje tvorbu ochranného
hlenu stfeva i potlaCuje osdileni Skodlivymi druhy bakterii. Nezalezi tak jen na
samotném osidleni strfeva, ale i na nasi strave - zda si své prospésné
bakterie dobre , krmime* diky dostatecnému prijmu vlakniny. NesSidte
tak pravidelnou konzumaci ovoce, zeleniny, celozrnnych obilovin a lusténin,

Probiotika - prospésné bakterie

= Probotika jsou primo zivé bakterie, které maji prospésny vliv na nase
zdravi.

Musi se jednat o druhy, které jsou bezpecné, vyzkousené a maji prokazany
pozitivni efekt na nase zdravi - podporuji imunitu nebo tlumi zanét. Obvykle
jsou vyuzivany zejména bakterie rodu Lactobacillus nebo Bifidobacterium®.
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Kapsle jsou obvykle
upraveny tak, aby
prospésné bakterie v
odpovidajici davce dorazily
spravné az do naseho
tlustého streva.

Doporucuje se uzivat je jiz v priabéhu 1éébé antibiotiky a pokracovat v ni |
neéjakou dobu po jejim skonceni. Nemusime ale uzivat jen samotné kapsle s
jednim nebo s kombinaci vice druhd prospésnych bakterii.

» Prospésné bakterie najdeme ale i v béznych potravinach - obsahuji je
kysané mlécné vyrobky jako kefiry, jogurty, zakysy, ale také syry (obvykle
cheddar, mozzarella, gouda), dale také tempeh, natté nebo kombucha ci
mlécné fermentovana zelenina.

Bakterie v nich obsazené sice neprojdou zivé az do tlustého streva, ale i tak
nam prinasi radu vyhod.
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| bakterialni lyzaty podporuji imunitu

(dfive nazyvané bakterialni vakciny). Jsou to pfipravky vyrobené z mrtvych a
opracovanych tél bakterii nebo jejich ¢asti (mohou obsahovat rlzné kmeny
bakterii nebo byt obohaceny o dalsi prospésné latky), které dokazou pozitivné
ovliviovat fungovani naseho imunitniho systému.

= Jsou schopné aktivovat odpovéd jak nespecifické, tak i specifické imunity -
jak bude reakce probihat ale vyznamné zavisi na mnoha faktorech, mimo
jiné i stavu imunitniho systému konkrétniho ¢lovéka®’.

= Bakterialni lyzaty se uzivaji na doporuceni Iékare obvykle pFi castych
opakovanych infekcich dychacich cest, mocCovych cest, ale i pri Castém
vyskytu gynekologickych kvasinkovych infekci nebo dokonce akné*’.

Fermentovana zelenina pro zdrava streva



Pozitivné mdzete ovlivhovat
osidleni stfev a imunitu i
pravidelnou konzumaci
fermentované zeleniny
(tzv. pickles).

Diky procesu mlé¢ného kvaseni v nich najdeme nejen kyselinu mlé¢nou, ktera
snizi pH ve stfevech, ale také probiotické bakterie (které se prirozené na
rostlinnach vyskytuji a diky kterym cely proces probiha).

= Kvasenda zelenina samozrejmé obsahuje i vlakninu a prebiotické
oligosacharidy, fermentace navic zvySuje jeji stravitelnost. Spousta
vyhod najednou!

Co a jak fermentovat

= Fermentovat (kvasit) mlzete rlizné druhy zeleniny - zeli bilé, ¢ervené i



cinské, mrkev, kvétak, Cervenou repu, brokolici, fredkve i okurky.

= Obvykle se k nakrajené nebo nakrouhané zeleniné pridava sul, kterad na
pocCatku brani mnozeni patogennich bakterii -lze kvasit i bez soli, ale
postup se pak dale lisi.

= Zelenina musi byt v nadobé kompletné ponorend, aby nezacala hnit a
plesnivét - idedIni je zvolit sklo nebo kameninu.

» Kvaseni probiha pri pokojové teploté cca 3-7 dni - zvolite-li tuzsi zeleninu
nakrajenou navic na vétsi kousky, bude to trvat déle.

= Zkvasenou zeleninu skladujte v chladnicce po dobu nejvysSe nékolika
tydnl. Detailni ndvod jak nejlépe na pickles najdete v nasem c¢lanku
Mlécné kvasena zelenina prospiva zdravi streva.
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