Prebiotika — potrava pro probiotika

Jako prebiotika oznacujeme stfevem nestravitelné slozky stravy, které predstavuji dalezity substrat pro
podporu rldstu a aktivity stfevni mikrobioty. Jedn& se pfedevsim o vlakninu, kterd se nachazi v zeleniné,
ovoci, lusténinach, houbach a viockach.

Vlaknina slouzi jako potrava pro bakterie ve stfevé a jeji dostateCny pfFijem tak pomaha udrzovat
rovnovahu stfevniho mikrobiomu a pfechazet fadé nemoci.

Existuji dva druhy vlakniny — rozpustna a nerozpustna. Pravé rozpustna vlaknina slouZi jako Zivina pro
stfevni mikrobiotu. Rozpustna vlaknina ma schopnost absorbovat vodu, bobtnat a pomoci bakterii
fermentovat, proto mlze byt zdrojem energie. Navic produkuje mastné kyseliny s kratkym fetézcem
(mlécna, octova, propionova, maselna), které snizuji pH ve stievech a zlep3uji absorpci nékterych
mineralnich latek (napf. vapniku, zeleza, hof¢iku, zinku). Kyselina propionova navic zvysSuje zpétnou
resorpci cholesterolu a ZluCovych kyselin a snizuje endogenni syntézu cholesterolu, vede tak ke
snizovani hladiny cholesterolu v krvi. Kyselina maselna ma ochranny vliv na stfevni buriky a chrani tak
pred kolorektalnim karcinomem. Stfevni mikrobiota ma navic tu schopnost, ze produkuje nékteré pro
nas nezbytné vitaminy — vitamin K, By, B», Bg, B1> a kyselinu listovou.

Mezi probiotickou vlakninu Ize zaradit:
o fruktooligosacharidy (Cekanky, artyCok, cibule, chfestu, rajce, banan, houby, atd.),
e galaktooligosacharidy (matefské mléko, kravské mléko, hrach, fazole),
o laktul6za (kravské mléko),
¢ inulin (¢ekanka, ¢ekankovy sirup),
e pektiny (jablko, jahody, citrusy),
o beta-glukany (ovesné a jecné vlocky, houby).
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