Probiotika

Probiotikum je Zivy organismus pfidavany do potravin, ktery pfiznivé ovliviiuje zdravi konzumenta
prostfedi. Jsou to zejména bakterie, ale také r(izné skupiny hub, viry a paraziti¢ti prvoci. Nékteré
bakterie jsou pro nas organismus uzite¢né, jiné jsou pak pro nas nepfiznivé az skodlivé. Tyto Skodlivé
bakterie produkuji toxické latky, které mohou zapficinit zdlouhava onemocnéni a organismus chronicky
poSkozovat. Uzite€né bakterie (tzv. probiotika) pfiznivé ovliviiuji rovnovahu stfevni flory tim, Ze
zabranuji mnozeni Skodlivych bakterii.

Probiotika také pomahaji pfi traveni a vstfebavani dulezitych vitamin{ a minerald. Stimuluji vSak i
tvorbu latek pfirozené obranyschopnosti, snizuji precitlivélost na potravinové alergeny, omezuji u€inky
karcinogennich latek a podileji se na snizovani hladiny cholesterolu. Dale pfiznivé ovliviuji pH ve
stfevé, produkuji vitaminy B a K a pomahaji rozkladat nevstfebané zbytky potravy a zlepsuji prokrveni a
pohyb stfev (peristaltiku).

NaSe stfevni mikrofldra je schopna vykonavat rizné lidskému zdravi prospésné ¢innosti. Pokud v
tlustém stfevé dojde k narusSeni rovnovahy mezi jednotlivymi druhy bakterii a jinych organisma, stfevni
prostfedi se mlize zménit ve Skodlivé. Dochazi k riznym zazivacim problémdm (plynatost, kiece,
prekyseleni, nadymani, zacpa, prdjem apod.), které mohou vyustit ve vazna onemocnéni, jako jsou
zanét stfeva, ulcerozni kolitida, alergie, rakovina stfeva apod.

Travici trakt dospélého Clovéka je domovem mimoradné riiznorodého mikrobialniho ekosystému.
Spravné fungovani a vyvazenost stfevni mikrofléry mohou narusit:

* hnilobné stfevni bakterie z potravin, které podléhaji hnilobé (maso, uzeniny, vnitfnosti, vejce anebo
Castecné zkazené potraviny)

* infekce, napf. bakterii Helicobacter pylori

* Spatné stravovaci navyky

* nedostatek vlakniny ve stravé

e stres

e alkohol

* antibiotika (uzivané pfi léCbé infek&nich onemocnéni)

* cytostatika (Iéky pouzivané pfi IéCbé rakoviny)

e imunosupresiva (Iéky na potlaceni imunity)

Typickym pFikladem funk&ni potraviny obsahujici probiotikum je jogurt. Za nej¢astéjsi probiotika jsou
povazovany mlééné bakterie rodll Lactobacillus (L. acidophilus, L. racemosus L. casei,

L. delbrueckii); Bifidobacterium (B. bifidum, B. breve, B. infantis, B. lactis, B.longum); Streptococcus
(Lactococcus) lactis, Streptococcus thermophilus, Leuconostoc cremoris, kvasinky Torulopsis kefir,
Torulopsis sphaerica nebo Saccharomyces fragilis.
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