Probiotika

Probiotika jsou Zivé mikroorganismy, které jsou-li podany v dostate¢ném mnozstvi, vykazuji prospésné ucinky na
zdravi. Za nejCastéjsi probiotika jsou povaZzovany mlécné bakterie rodd Laktobacillus (L. acidophilus, L.
racemosus L. casei, L. delbrueckii), Bifidobacterium (B. bifidum, B. breve, B. infantis, B. lactis, B. longum),
Streptococcus (Lactococcus  lactis, Streptococcus thermophilus, Pediococcus pentosaceus), kvasinky
Saccharomyces cerevisce a Saccharomyces fragilis.

Vliv probiotik na stfevni mikrobiom

Probiotické mikroorganismy plsobi pfiznivé na stfevni mikrofloru (stfevni mikrobiom), coZ je spolecenstvo
kvasinek, hub, virG a prvoka (celkem asi 500—2000 druhd mikroorganismu).

Pfiznivé sloZeni stfevniho mikrobiomu plsobi pozitivné na lidskou imunitu a slizni¢ni bariéru. Svymi ucinky se
mUze podilet na terapii nebo prevenci fady onemocnéni, napt. zanétlivych chorob, infekci Helicobacter pylori,
astmatu, ekzému, alergii (néktera probiotika snizuji precitlivélost na potravinové alergeny), autoimunitnich
chorob atd. PUsobi pfiznivé na kostni hmotu, zmirfiuje projevy zdcpy nebo prijmu, idiopatickych stfevnich
zanétll nebo drazdivého tracniku. Dle nejnovéjsich poznatkl ma pozitivni vliv na psychicky stav ¢lovéka, plisobi
jako prevence vzniku Uzkosti a depresi. Ma svou Ulohu také v prevenci a 1é¢bé cukrovky 2. typu (urcité stfevni
bakterie jsou schopny napt. zvysit citlivost tkdni na inzulin nebo sniZit hladinu krevniho cukru), obezity,
aterosklerézy nebo metabolického syndromu.

Nepfiznivé sloZeni stfevniho mikrobiomu muzZe negativné ovlivnit zdravotni stav ¢lovéka.

Faktory narusujici rovnovahu a funkci stfevniho mikrobiomu:
e trvanlivé potraviny s chemickymi konzervanty (hubi patogeny v potraving, i priznivé bakterie v nasem
stfeveé),
e potraviny s obsahem umélych barviv, umélych aromat, umélych sladidel,
e dale infekce (napt. bakterie Helicobacter pylori),

o nedostatek vlakniny ve stravé,

e stres,

e alkohol,

e antibiotika a fada dostupnych léka.

Pfi dlouhodobém uZivani antibiotik (zejména Sirokospektralnich) maze dojit ke snizeni biodiverzity (druhové
rozmanitosti) mikrobiomu a rozvoji nékterych onemocnéni (napf. prajma, alergii, ekzému apod.). BEhem uZivani
antibiotik je proto vhodné uZivat zaroven probiotické bakterie (ve formé kapsli) spolu s jejich adekvatni vyZivou
(tzv. prebiotiky), aby byla zachovana rovnovaha stfevniho mikrobiomu.

Zdroje probiotik

Probiotika Ize do téla prijimat formou pfirozené stravy, ale také formou doplriki stravy (ve formé kapsli).
Ptirozenym zdrojem probiotik jsou napf. materské mléko, kysané mlécné vyrobky (jogurt, kefir, acidofilni mléko,
podmasli), kvasend zelenina (pickles, kysané zeli, kyselé okurky, kimci), napoj kombucha, fermentovana séja
(tempeh, natto, miso) a dalsi.

Probiotika ve formé doplnk( stravy (nejcastéji v kapslich) by méla obsahovat 5-10 mld. bakterii na denni davku
(idedlné 10-20 mld.) s dostatecnou druhovou rozmanitosti (¢im vice pfiznivych kmend, tim lépe, optimalné 10—
20 kmenu). U pfipravkd s 5 mld. bakterii a méné na kapsli je doporuceno konzumovat 2—3 kapsle denné.

Vhodna strava:

e pfirozend (co nejméné primyslové upravend), idedlné strava péstovand doma na zahradce nebo
s certifikatem bio (z ekologického zemédélstvi),

e potraviny bez chemickych konzervantli, umélych barviv, sladidel a aromat,

e strava bohata na zeleninu, ovoce, lusténiny, polysacharidy, mléko, mlécné vyrobky,
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kvasend zelenina (napf. pfirozené zkysané zeli, kyselé okurky, pickles, kimchi),
fermentovana séja (napf. sdjova omacka, miso, tempeh, natto),

kysané mlécné vyrobky (napf. kefir, acidofilni mléko, jogurt),

ovesné a jecné vlocky,

houby (napft. hliva Ustfi¢na, hiiby, Zampiony, reishi, shiitake), napoj kombucha,
materské mléko.

Prehled doplfiki stravy s probiotiky na ¢eském trhu
(ndzev pripravku a davka bakterii v 1 kapsli)

S vysokym poctem bakteridlnich kmen:

Topnatur Probiotics 20 (10 mld. bakterii a 20 kmenl, inulin/kapsle),

Jamieson Probiotic 10 Bilion (10 mld. bakterii a 14 kmend, inulin/kapsle),

Natural Swiss Probiotix Max 50 Bilion (25 mld. bakterii a 12 kmenu/kapsle),

My identity 100 % Natural Probiotic (20 mld. bakterii a 12 kmend, fruktooligosacharidy/kapsle),
Aktin Probiotika (10 mld. bakterii a 12 kmend, inulin a galaktooligosacharidy/kapsle),
Probio 24 Probiotika (11 mld. bakterii a 11 kmend, inulin/kapsle),

Probiomix (30 mld. bakterii a 10 kmenl, fruktooligosacharidy, inulin/kapsle),
Jamieson Probiotic 60 Bilion (60 mld. bakterii a 9 kmen(/kapsle),

GS Superky probiotika (10,5 mld. bakterii a 9 kmend, inulin/kapsle),

Biopron 9 Premium (10 mld. bakterii a 9 kmend, fruktooligosacharidy/kapsle),
Biopron 9 (4,5 mld. bakterii a 9 kmend, fruktooligosacharidy/kapsle),

e Biopron ProEnzymes (5 mld. bakterii a 9 kmend, inulin/kapsle).

Primérné:

e Biopron ProGastro (5 mld. bakterii a 7 kmend, karob/kapsle),

e  Swiss NatureVia Laktobacily 5 (15 mld. bakterii a 5 kmen(/kapsle),

e Jamieson Women's Probiotic (7 mld. bakterii a 5 kmen(/kapsle),

e Probiolact (5 mld. bakterii a 5 kmend, vitamin C/kapsle),

e Topnatur ColonFit (jen 2 mld. bakterii na kapsli a 5 kmend, inulin, psyllium/kapsle).

S mensim poctem bakteridlnich kmen:

e Vitar Forte Probiotika EKO (jen 1,5 mld. bakterii a 4 kmeny bakterii, inulin, vitamin C/kapsle),
e Now Foods Women’s Probiotic 20 miliard (20 mld. bakterii a jen 3 kmeny/kapsle),

e Terezia Probiotika (10 mld. bakterii a jen 3 kmeny, betaglukany, vitamin C/kapsle).

e Klas Super Acidophilus plus (jen 6 mld. bakterii a 3 kmeny, vitamin C/kapsle),

e Biopron forte (jen 5 mld. bakterii a 3 kmeny, fruktooligosacharidy/kapsle),

e Swiss NatureVia Laktobacily 3 (jen 5 mld. bakterii a 3 kmeny/kapsle),

e MedPharma Lactobacillus (jen 1 mld. bakterii a 3 kmeny, inulin, echinacea, vitamin C/kapsle).

Pocet aktivnich probiotickych mikroorganism( v 1 kapsli je uvadén k datu vyroby, trvanlivost probiotik klesa
s prodluzujici se dobou od data vyroby. Doplriiky stravy s obsahem mikroorganismd mohou po uplynuti |hity
trvanlivosti ztracet svoji funkci.

Obecné jsou doporucovany doplriky stravy s vyssim poctem probiotickych kmend. Nicméné Ucinek probiotického
pripravku se odviji od zdravotniho stavu jedince a Ucinku obsaZenych probiotik.

Medicinské centrum Praha s.r.o

Mezi Vodami 205/29, 143 00 Praha 4

Telefon: +420 270 003 562/564, E-mail: info@mc-praha.cz

IC: 25032119, DIC: CZ25032119, Bankovni spojeni: Ceska spofitelna, ¢. 4.: 2836699359/0800

Spolecnost je zapsana v obchodnim Rejstiiku vedeném Méstskym soudem v Praze, spisova znacka C 116020



Prebiotika

Jako prebiotika oznaCujeme stfevem nestravitelné slozky stravy, které predstavuji dlleZity substrat pro vyZivu
probiotik a aktivitu stfevni mikroflory (mikrobiomu). Jedna se predevsim o vldkninu, ktera slouZi jako potrava pro
bakterie ve stfevé a jeji dostate¢ny pfijem tak pomdaha udrZovat rovnovahu stfevniho mikrobiomu a predchazet
fadé nemoci.

Existuji dva druhy vldkniny — rozpustnd a nerozpustnd. Zejména rozpustna vlaknina slouZi jako Zivina pro stfevni
mikrobiotu. M4 schopnost absorbovat vodu, bobtnat a pomoci bakterii fermentovat, proto mize byt pro stfevni
mikrofloru zdrojem energie. Navic produkuje mastné kyseliny s kratkym retézcem (mléénd, octova, propionova,
maselnd), které snizuji pH ve stfevech, zlepSuji absorpci nékterych mineralnich latek (napf. vdpniku, Zeleza,
hor¢iku, zinku), snizuji hladinu cholesterolu v krvi, atd.

Mezi rozpustnou vlakninu se fadi:
e fruktooligosacharidy (Cekanky, artycok, cibule, chiestu, rajée, banan, houby, atd.),
galaktooligosacharidy (materské mléko, kravské mléko, lusténiny),
laktuldza (kravské mléko),
inulin (Cekanka, ¢ekankovy sirup, banan),
pektiny (jablko, jahody, citrusy, cervené bobulovité ovoce),
betaglukany (ovesné a jecné viocky, houby).
agar agar, agarové vlocky, agarova Zelatina,
psyllium (rozpustna vlaknina z jitrocele indického).

Nutno poznamenat, Ze existuje Siroké spektrum bakterii, které maji rizné probiotické Ucinky, a Ze néktefi jedinci
mohou reagovat odlisné na stejny probioticky produkt. Doplriky stravy také nepodléhaji kontrole, jako je tomu u
|éCiv (registracni Fizeni prokazujici ucinnost a bezpecnost, hlaseni nezadoucich ucinkd apod.). Pfiznivé ucinky
probiotik byly prokazany v radé studii, napf. v prevenci tézkého zanétu stfeva u predcasné narozenych
novorozencl, v prevenci prijmu vyvolanych antibiotiky, prdjm( zpGsobenych infekci bakterii Clostridium difficile,
v terapii drazdivého tracniku, pti infekci Helicobacter pylori. UZivani probiotik ma obecné na nasSe zdravi
prospésné ucinky, ovsem u vaznéjsich zdravotnich stav( je nutné konzultovat uzivani s odbornikem/lékafem.

Mgr. Katefina Vokounovd
nutricni terapeut
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