Prebiotika — potrava pro probiotika

Jako prebiotika oznadujeme stfevem nestravitelné slozky stravy, které predstavuji dilezity substrat pro podporu
rastu a aktivity stfevni mikrofléry (mikrobiomu). Jedna se predevsim o vlakninu, ktera slouZi jako potrava pro
bakterie ve stfevé a jeji dostatecny prijem tak pomaha udrZovat rovnovahu stfevniho mikrobiomu a predchazet
fadé nemoci.

Existuji dva druhy vlakniny — rozpustna a nerozpustna. Pravé zejména rozpustna vlaknina slouZi jako Zivina pro
stfevni mikrobiotu. Rozpustna vldknina md schopnost absorbovat vodu, bobtnat a pomoci bakterii fermentovat,
proto mlzZe byt zdrojem energie. Navic produkuje mastné kyseliny s kratkym fetézcem (mlécnd, octova,
propionova, maselna), které snizuji pH ve stfevech a zlepsSuji absorpci nékterych mineralnich latek (napfr.
vapniku, Zeleza, hofciku, zinku). Kyselina propionovd navic zvySuje zpétnou resorpci cholesterolu a Zlu¢ovych
kyselin a snizuje endogenni syntézu cholesterolu, vede tak ke sniZzovani hladiny cholesterolu v krvi. Kyselina
maselnd ma vyzivny a protektivni vliv na stfevni buriky a chrani tak pred kolorektalnim karcinomem.

Mezi rozpustnou vlakninu se fadi:
e fruktooligosacharidy (Cekanka, artycok, cibule, chfestu, rajce, banan, houby, atd.),
e galaktooligosacharidy (matefské mléko, kravské mléko, lusténiny),
o laktulézu (kravské mléko),
o inulin (¢ekanka, ¢ekankovy sirup, banan),
e pektiny (jablko, jahody, citrusy, cervené bobulovité ovoce),
e betaglukany (ovesné a jec¢né vlocky, houby).
e agar agar, agarové vlocky, agarova Zelatina,
e psyllium (rozpustna vlaknina z jitrocele indického).

Potraviny pfispivajici k pfiznivému sloZeni stfevniho mikrobiomu:
e ovoce a zelenina,
e kvasena zelenina (napf. pfirozené zkvasené zeli, pikles, kimchi),
e |usténiny,
e fermentovana sdja (napr. séjova omacka, miso, tempeh, natto),
e materské mléko,
e  kravské mléko, kysané mlécné vyrobky (napf. kefir, acidofilni mléko, jogurt),
e ovesné ajecné viocky,
e seminka (napf. Inén3, chia),
o psyllium,
e houby (napf. hliva Ustfi¢na, hriby, Zampiony, reishi, shiitake), ndpoj kombucha,
e materské mléko.
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