magazin pro zdravy zivotni styl, www.vimcojim.cz

O zdravi 26. 7. 2022 | Q Susan Bowerman

Probiotika a prebiotika.
Znate rozdily a vite, kde je
hledat?
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dllezitou roli pri péci o nase zazivani, predevsim co se tyce strevnich
mikroorganismd. Mozna ale presné netusite, jaky je mezi nimi rozdil a k ¢emu
je vibec potrebujeme.
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ve stfevech a pomahaji nam zpracovavat latky, s nimiz by si nase télo jinak
neporadilo. Prebiotika pak slouzi jako potrava pro tyto bakterie.



Co jsou to probiotika

Slovo probiotikum pochazi z rectiny a dalo by se prelozit jako , podporujici
zivot”. Tento nazev si probiotika bezpochyby zaslouzi. Jedna se o prospésné
bakterie Zijici v lidské travici soustavé, které ji pomahaji udrzovat v chodu.
Prijem probiotik pfispivda k udrzovani rovnovahy ve stfevni mikroflore a
podporuje tak zdravé zazivani.

Ackoli mySlenka pojidani
bakterii nemusi na prvni
pohled vypadat lakave,
nejspis je Ccasto
& konzumujete, aniz byste o
tom védéli. Probiotika se
totiz nachazeji v mnoha
fermentovanych

- (kvasenych)
potravinach. Fermentace
je proces, pfi némz bakterie pfreménuji cukry a dalsi sacharidy na kyseliny.
Proto maji kvasené potraviny onu typickou kyselou chut.




Prinosy probiotik

Ve strevech zije mnoho rlznych typd bakterii a zdravi traviciho traktu zavisi na
jejich rovnovaze. Dnesni typicky jidelni¢ek plny cukru a prlimyslové
zpracovanych potravin vsak podporuje rlst pouze urcitého typu bakterii, coz
muUze vést k nadymani i jinym travicim potizim.

- Strava bohata na probiotika naopak pomahd udrzovat mikrofléru
v rovnovaze. Konzumace kvasenych potravin je skvélym zplsobem, jak
mUzete svému télu dodavat probiotika prirozenou cestou.

Pfinosy probiotik pro zazivani jsou obecné zndmy. Neustale se vSak rozristd i
seznam dalSich benefitl téchto prospésnych bakterii.

= Probiotika podporuji fungovani imunitniho systému.

= Snizuji hladinu cholesterolu v krvi.

= Posledni zjisténi naznacuji, Ze by mohla hrat roli v prevenci rakoviny,
regulaci krevniho tlaku a udrzovani dobré nalady.

Kde probiotika najdeme?



NejrozsirenéjSimi zdroji
probiotik jsou kysané
mlécné produkty jako
jogurty, kefiry a nékteré
zrajici syry. Neni nahoda, ze
jednou z nejbéznéjsich
bakterii v lidskych stfevech
je Lactobacillus acidophilus,
ktera se nachazi praveé
v jogurtu.

Mezi dalSi prirodni zdroje probiotik patri:

» Fermentovana zelenina jako nakladané okurky, olivy, kimcCchi a kysané
zeli. Pozor vsak na konzervy, v nichz byly bakterie zahubeny zahfivanim.
Probiotika se nachdazeji pouze v chlazenych produktech.

« Fermentované sdjové vyrobky jako miso a tempeh.

 Alternativy jogurtu. Pokud davate prednost napriklad veganskym
alternativam, neznamena to, ze se musite vzdat probiotik. Hledejte
vyrobky, na nichz je uvedeno, Zze obsahuji zivé kultury.

» Kombucha.

 Potraviny s pfidanymi probiotiky jako nékteré cerealie Ci proteinové


https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-vyzive/Vyhybate-se-zeli-Ochuzujete-se-o-mnoho-pozitivnich-latek__s10010x10770.html
https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-vyzive/Vyhybate-se-zeli-Ochuzujete-se-o-mnoho-pozitivnich-latek__s10010x10770.html
https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-vyzive/Proc-do-jidelnicku-zaradit-tempeh__s10010x20230.html

tycinky.

Co jsou to prebiotika

Ackoli lidské télo jako takové postrada schopnost stravit urc¢ité druhy sacharidd
a vlakniny, které najdeme v rozli¢nych potravinach vcetné ovoce, zeleniny,
luSténin a celozrnnych vyrobk{, mikroorganismy v nasich stfevech to dokazou
diky procesu zvanému fermentace. Probiotika podporuji rlst téchto
mikroorganismd a maji proto neocenitelné prinosy pro nase zdravi.

VIakninu délime na dva zakladni druhy - rozpustnou a nerozpustnou. Je to
prave rozpustna vlaknina, kterd je povazovana za prebiotikum. Nazvoslovi je
vSak ponékud matouci, tato vlaknina se totiz v tekutiné nerozpousti, ale spise
bobtnd. Diky tomu dini jidlo vice sytym a zaroven podporuje zdravy rust
strevnich mikroorganism{. Rozpustnou vldkninu najdeme napriklad v ovsu,
jeCmenu ¢i lusténinach.

Prinosy prebiotik

Prebiotika jsou potravou probiotik, plsobi ale i v jinych organech lidského téla.

» Rozpustna vldknina nejenze |épe zasyti, ale také zpomaluje vstrfebavani
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cukru do krevniho recisteé, coz u zdravého Clovéka pomaha udrzovat
vyrovnanou hladinu cukru v krvi v pribéhu celého dne.
= Prispiva rovnéz k normalni hladiné cholesterolu.

Prebiotika maji i dalSi zdravotni benefity:

» Mohou zvySovat vstrebavani vapniku.

= Mohou pomoci pri nékterych travicich obtizich.

= Pfi zpracovani bakteriemi uvolnuji latky prospésné pro travici trakt,
pokozku a imunitu.

Kde prebiotika najdeme?



Prebioticka vlaknina se
nachazi predevsSim
v rostlinné straveé.
Obsahuji ji banany, cibule
cesnek, pédrek, chrest,
rajcata, Svestky, jablka,
orisky, séjové boby a
celozrnné pecivo.
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Dostateény pFijem vldkniny i jinych dulezitych latek si nejlépe zajistite
konzumaci pestré a vyvdzené stravy s dostatkem ovoce a zeleniny.

Prebiotické a probiotické doplnky stravy - kdy
a jak je uzivat?

Doporuceny denni prijem vlakniny u dospélého clovéka se pohybuje
okolo 30 gramu. Slozeni dnesnich potravin i hekticky Zivotni styl vsak

prispivaji k tomu, ze mnoho lidi tohoto prijmu nedosahuje. Pokud navic
pravidelné nekonzumujete kvasenou zeleninu nebo kysané mlécné vyrobky,
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dost moznda neprijimate ani dost probiotik. V takovém pfipadé vam tedy mohou
doplnky stravy pomoci.

Nejdulezitéjsi je pravidelnost. Nejlépe proto udélate, kdyz si vyberete denni
dobu, kdy si na doplnky vzdy vzpomenete. U prebiotik na tom, kdy je berete,
vibec nezalezi. V pripadé probiotik se pak doporucuje konzumace nalacno.
Prazdny Zaludek totiz produkuje méné travicich stdv, a bakterie tak snaze
doputuji az do strev.

Pokud chcete uzivat oba druhy doplnkl stravy, mlzete si jejich konzumaci
rozvrhnout podle sebe, ale neni ddvod, pro¢ si je nevzit najednou. Prebiotika
jsou koneckoncl potravou pro probiotika. Zda budete uzivat jen prebiotika i
probiotika nebo oboji naradz a jak si uzivani v prbéhu dne rozvrhnete, tedy
zalezi jen na vas.

Zdroj obrazku v textu: Shutterstock.com
Zdroj informaci: foodnavigator.com; healthline.com/nutrition/11-super-healthy-
probiotic-foods
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