Probiotika

Probiotika jsou Zziva kultura pfijimana v potravinach, ktera pfiznivé ovliviiuje slozeni stfevniho
mikrobiomu. Mezi probiotické bakterie patfi napf. Laktobacillus, Bifidobacterie, Streptococcus, kvasinky,
které se nachazi v kysanych mlécnych vyrobkach (kefiru, acidofilnim mléku, jogurtu, tvarohu atd.).
Vybornym zdrojem probiotickych bakterii je také kvaSena zelenina (kysané zeli, okurky, pikles atd.).

se 0 soubor bakterii, kvasinek, hub, vird a prvokl (celkem asi 1 000-5 000 druh( mikroorganismu),
ktery je pro kazdého jedince charakteristicky svou originalitou. Stfevni mikrobiom tvofi nejvétsi pocet
bunék v nasem organismu (10™).

Strevni mikrobiota plsobi pfiznivé na lidskou imunitu a slizniéni bariéru, mize pomahat I&€it nebo
pfedchazet vzniku fadé onemocnéni, napf. zanétlivym chorobam, infekci Helicobacter pylori, astmatu,
ekzému, alergiim (néktera probiotika snizuji pfecitlivélost na potravinové alergeny), autoimunitnim
chorobam atd. Pusobi pfiznivé na kostni hmotu, zmirfuje projevy zacpy nebo prdjmu, idiopatickych
stfevnich zanétll nebo drazdivého traéniku. Dle nejnovéjSich poznatkl ma také pfiznivy vliv na
psychicky stav Clovéka, plsobi preventivné pfed vznikem Uzkosti a depresi. Ma svou Ulohu také
v prevenci a léché cukrovky 2. typu, obezity, ateroskler6zy nebo metabolického syndromu, stfevni
bakterie jsou schopny napf. zvysit citlivost tkani na inzulin, nebo snizovat hladinu krevniho cukru.
Naopak nepfiznivé slozeni stfevniho mikrobiomu muize vést krozvoji nebo zhorSeni Spatného
zdravotniho stavu. Také pfi dlouhodobém uzivani antibiotik (zejména Sirokospektralnich) muze
dochazet ke snizené biodiverzité (druhové rozmanitosti) mikrobiomu a rozvoji nékterych onemocnéni
(napf. alergie, obezita). BEhem uzivani antibiotik je proto vhodné uzivat také probiotické bakterie (ve
formé kapsli). UZiteCné bakterie (tzv. probiotika) s dostateCnou vyZivou (tzv. prebiotika) pfiznivé
ovliviuji rovnovahu stfevniho mikrobiomu a chrani pfed fadou nemoci.

Travici trakt dospélého Clovéka je domovem mimofadné riiznorodého mikrobialniho ekosystému.
Spravné fungovani a vyvazenost stievni mikrofléry mohou narusit:
e trvanlivé potraviny s chemickymi konzervanty (hubi patogeny v potraving, ale pak i pfiznivé
bakterie v naSem streve),
e potraviny s obsahem umélych barviv, aromat a umélych sladidel,
o Spatné stravovaci ndvyky,
infekce, napf. bakterii Helicobacter pylori,
nedostatek vlakniny ve strave,
stres,
alkohol,
vétSina bézné dostupnych léku.

Strava pfizniva pro stfevni mikrobiom:
e pfirozena (co nejméné primyslové upravena), idealné strava péstovana doma na zahradce
nebo s certifikatem bio (z ekologického zemédélstvi),
e strava bohata na zeleninu, ovoce, lusténiny, polysacharidy, mléko, miécné vyrobky,
e potraviny bez chemickych konzervantu, umélych barviv, sladidel a aromat.
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